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-l||aö  üorüegenbe  Heine  23ud)  [oH  in  affgemeinüerftcmb* 
Cr  lieber,  fnctpper  SDarfteHung  eine  Überjtdjt  barüber 
geben,  roa§  bie  §ei(gt)mnaftif  §u  leiften  bermag,  unb  in 
roe(d)  uerfcfjiebener  3Irt  unb  3Seife  fie  Betrieben  werben 
fann.  ©in  93üc§lein,  roeldjeg  biefer  Stufgabe  aud)  nur 
einigermaßen  gerecht  roirb,  fann,  roie  id)  glaube,  al§  eine 
erroünftfjte  ^Bereicherung  ber  heilgbmnaftifdjen  Sitteratur 
angefefjen  merben.  ©ie  (entere  enthält  jroar  neben 
mancherlei  Unzulänglichem  eine  Stu^af)!  zumteil  rein 
miffenfcfjaftadjer,  jumteil  gemeinöerftänbütfjer  ©cfjriften, 
bie  in  ihrer  2(rt  üortreff(icf)  finb,  aber  feine  berfetben 
ermögficfjt  e<§  bem  mit  bem  ©egeirftanbe  noct)  unbertraüten 
STr^te  ober  Saien,  fid)  über  ben  SBert  unb  bie  2Cu§* 
füf)rung  ber  betriebenen  £jeifgt)mna[ri[djen  5Dcetf)oben 
gleichmäßig  unterrichten  rönnen.  £)iefe  Sude  [oE 
bas  üorüegenbe  Sud)  auffüllen  uerfitdjen.  Sftödjte 
baö)"e(be  gleichzeitig  batnn  roirfen,  bafj  ben  9)cu§felübungen 
gegenüber  ber  aü>1et)r  in  ben  Sorbergrunb  gerüdten 
SUcaffage  ju  ber  it)nen  gcbütjrenben  SBürbigung  üerfjotfen 
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toerbe.  £)ie  eigentlichen  3Jhj§Iefübungen  Silben  ben  $ern 
jeber  Setoegunggfur.  (Sie  fjaben,  in  nad)  toiffenfdjaft* 
fielen  ©runbfätjen  geregelter  SBeife  oertoenbet,  einen  fo 
fjofjeu  SBert  afe  Heilmittel,  ein  fo  umfaffenbeg  Söirfungg* 
gebiet  bei  inneren,  bei  änderen  Seiben  unb  bei  ben  33er= 
Wümmingen,  bafs  e§  fdjtoer  üerftänbtict)  ift,  toenn  Diele 
Slr§te  ifjnen  im  SSergleidj  gur  SDfaffage  eine  nur  unter* 
georbnete  Stellung  juerfemten  unb  fie  nur  als  einen 
Seil  ber  leiteten  betradjten  unb  Serjanbeln.  ©in  ber* 
artiger  Stanbüunft  ift  audj  gefd)id)t(id)  unbegrünbet. 
dJtan  fann  e§  gelten  laffen,  toenn  §eilgrjmnaftif  unb 
SJcaffage  al§  gtoei  gefonberte,  toenn  cutcf)  nafje  oertoanbte 
gMjer  ber  §eilfunft  erflärt  toerben;  follen  aber  beibe 
äufammen  nur  ein  gacr)  bilben,  fo  fann  bie  SDcaffage 
nur  als  ein  Seil  ber  §eilgt)mnaffif  angefefjen  toerben, 
nidjt  aber  bie  letztere  als  ein  Seil  ber  erfteren. 

Sie  berfdjiebenen  Ijeilglunnaftifdjen  SJJettjoben,  bie  gur 
Sßefürecfjung  fommen  unb  in  SBergleidj  gebogen  toerben,  finb 
bie  manuelle  fcfjtoebifdje  ÜDMfjobe  SingS,  bie  medjanifdje 
beS  Dr.  $anber  in  Stodfjolm,  bie  bnrdt)  2BiberftanbS= 
unb  StrbeitSatofcarate  anberer  Gsrfinber  Oermittelte  unb 
fdjliefjlidj  bie  beutfdje  §eilgtjmnaftif. 

Stuf  erfdjöüfenbe  2tuSfüf)rlid)feit  unb  SSoHftänbigfeit 
fann  meine  S)arftellung,  ber  ein  eng  begraster  Svafjmen 
geftedt  ift,  felbftüerftänblidj  feinen  2Infprudj  erfjeben. 
Scfj  fjabe  oft  nur  Slnbeurungen  geben  fönnen  ober  mid; 
barauf  befcfjränfen  muffen,  ben  SBeg  31t  geigen,  auf  toeldjem 
ber  benfenbe  Sefer  ben  Stoff  felbft  gu  ergangen  im  f taube 
ift.  So  fjabe  tef)  3.  83.  bei  Sefürecrjratg  ber  beütfcrjen 
<peilgt)innaftif,  toeldje  nur  au§  aftioen  äftugfelbetoegungen 
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beftefjt,  nidjt  im  eingetiten  ausführen,  fonbern  nur  im 
allgemeinen  angeben  fönnen,  auf  metdje  SBeife  man  bie[e 
3ttetf)obe  31t  einer  überaus  reidjfjattigen  geftatten  tarn. 
Sftcm  üermag  te^tere§  nämüd)  baburcf),  bafj  man  bie 
einzelnen  S3emegungen  nidjt  nur  unter  fid),  fonbern  audj 
mit  ben  berfdjiebenften  2iu3gang3fteüuugen  oerbinber,  bie 
man  in  größerer  ßafjt  ber  fdjmebifdjen  ©tjmnaftif  eut= 
tefjnen  fann. 

3dj  fjoffe,  meine  ©arftelhmg  her  Singfdjen  9Ketfjobe 
roirb  baju  Beitragen,  in  etma§  bie  Vorurteile,  unter 
meldjen  (entere  311  leiben  r)at,  §n  jerftreuen.  ©ie  äftettjobe 
mirb  §toar  §eut§utage  oon  einem  nidjt  geringen  £ei(e 
ber  SCrgte  al§  mirffam  anerfannt,  aber  man  fdjred't  baoor 
jurücf,  fid)  mit  ifjr  näber  uertraut  31t  madjen,  meü 
man  glaubt,  baf?  fie  nur  mit  <gitfe  eine§  großen 
3(ufraanbe§  üon  ©efjilfen  erfotgreid)  auggeübt  merben 
fönne,  unb  bafj  man  ficfj  nur  fdjloer  in  ben  gatjdofen 
Stellungen  unb  S3emegungen,  über  metdje  fie  tierfügt, 
unb  inäbefonbere  in  bereu  unfcrjönen,  langatmigen  S3e* 
nennungen  gurecfjtfinbe.  23eibe  Meinungen  finb  irrtümüct), 
aber  entfcrjulbbar  in  <ginbttd  auf  bie  füärtidje  Sitteratur, 
au§  ber  man  fcrjö'pfen  fonnte  unb  bereu  ttrrjeber  311 
menig  bemürjt  raaren,  ficfj  Dom  Unraefentlicrjen  frei  31t 
machen,  bie  S3emegungen  unb  3Cu§gang§fteHungen  31t 
üereinfadjen,  nad)  beftimmten  ©runbfätjen  31t  orbnen  unb 
in  ftarer  unb  beseicfjnenber  SBeife  31t  benennen.  2fud) 
bas  üor  hinein  in§  ^eutfdje  überfeine  Sefjrbucf)  üon 
9ßrof.  £mrte(ius  fann  in  mandjer  53e3ie()iing  nidjt 
befriebigen.  3cf)  fjabe  in  meiner  Sarfteftuug  bie  gerügten 
^e£)(er  3U  öermeiben  gefudjt.   %d)  tjabe,  tote  icfj  glaube, 
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olle  toicfjtigen  StitSgcmggfteUungert  unb  SBeroegungen  m> 
geführt,  alle  aber  in  einer  gorm,  ba§  bie  StuSfü^rung 
immer  mir  mit  einem  einzigen  SBeroegungggeBer  6eroerf= 
ftelligt  roerben  fann.  Öd)  tjabe  §ipi[ct)ert  med)anifd)en 
einmirfungen  nnb  Seteegungen  fdjarf  untergeben  unb 
eBenfo  groifdjen  aftiuen  unb  paffiüen  Seroegungen.  Sei 
ber  Sefprecfjung  ber  einzelnen  23eroegungen  bienten  nicfjt 
bie  einzelnen  93eroegunggformen  alg  Slugganggpunft, 
fonbern  id)  Bin  in  einer  Beftimmten  9teu)enfoIge  üon 
Körperteil  31t  Körperteil  gegangen,  gerner  fjaBe  id)  mtdj 
Bemüljt,  üBeraE  Kare  unb  ungtoeibeutige  Sejeidjnungen 
für  bie  (Stellungen  unb  ^Bewegungen  §u  roäfjlen.  ©0 
toeit  eg  anging,  tja&e  id)  mid)  in  biefer  SBegiefmng  an 
ba§  oBen  erroärjnte  93uc£)  üon  §arteliug  angefcrjloffen. 
®er  fo  oft  laut  roerbenbe  äöunfd)  nad)  furgen  unb 
roeniger  fdjroerfälligen  Sejeidjmmgen  ift  jmar  öom 
©tanbpunfte  beg  guten  ©efdjmadg  aug  ein  Beredjtigter, 
roirb  fid)  aBer,  rote  icf)  glauBe,  faum  erfüllen  raffen,  ba 
fur§e,  gut  f'lingenbe  93eäeidjnungen  fid)  fdjroerlicfj  anberg 
alg  auf  Soften  ber  SDeutlidjfeit  fdjaffen  liefen,  pr 
ben  SetrieB  ber  $rarig  felBft  ift  biefe  grage  üBerfjanpt 
oon  untergeordneter  Sebeutung,  beim  jeber  Sßorftanb 
eineg  gljmuaftifdjen  Kurfaaleg  fjat  auf  feinen  Ü6ungg= 
Setteln  ober  „Siegepten"  felBftüerftänblid)  Sttrurpngen 
eingeführt,  bie  feinem  ^ßerfonal  Bef'annt  finb.  £>ie  Klagen 
unb  bie  Spöttereien  über  bie  Benennungen  in  ber 
manuellen  ÜDcetfjobe  ftammen  aucrj  mcfjt  aug  ben  ®l)m= 
naftiffälen,  fonbern  fommen  Dom  grünen  Sifdje  fjer. 
®g  liegt  bod)  auf  ber  §anb,  baft  bie  Erlernung  ber 
?lugganggftellnngen  unb  Seroegungen  ber  fdjiucbifdjen 
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©tmutafttf  burd)  bte  alferbingS  langatmigen,-  aber  audj 
jebe  eingelEjeti  angefienben  Segricfmungen  biet  ef)er  erleid)* 
tcrt  al§  erftfjtoert  totrb.  §at  man  bte  einfacfjften  ©runb* 
lagen  erfaßt,  fo  fann  man  aus  tfjnen  feiert  aftes  übrige 
entmiefetn. 

$on  allen  r>ttgrjmnaftifcf)en  Sßettjoben  $at  bte 
3anberfc§e  in  ber  testen  ßett  am  meiften  üon  fid)  reben 
gemadjt.  Sie  noefj  übr  roentgen  Söhren  beliebten  SSitje 
ber  9)Zaffageäräte  über  bie  „SJtoffage  mit  Sampf"  finb 
öerfhimmt,  mäfjrenb  bie  Qaty  ber  Sanber^nftatten  unb 
bie  ber  SBerefjrer  nnb  «Befucfjer  berfetben  fid)  in  gang 
aufjerorbentiidjer  SBeife  üermefjrt  f;a6en.  Ilm  [o  auf* 
fähiger  ifi  es,  ba§  andj  in  ben  neueften  23üdjern,  roetdje 
„bie  Staffage  mit  ©n[d)tii§  ber  ^eifgnmnafttf"  gum 
©egenftanb  fjaben,  bie  3anberfdje  ©nmnaftif  in  einer  fo 
überaus  bürftigen  Söeife,  teitmeife  audj  mit  Unterlaufen 
gro6er  Irrtümer,  befjanbett  mirb,  bafs  fid]  baraus  fein 
Sftenfd)  ein  ^utreffenbes  93i(b  öon  ber  ©acfje  madjen 
fann.  Sie  2(bbitbungen  ber  einfacfjften ,  jebem  ®inbe 
befannten  Freiübungen  füllen  in  biefen  Südjern  ftets  eine 
gange  ^ngafjf  (Seiten.  SSarum  finb  biefe  nidjt  lieber 
ben  geiftootfen  Grfinbungen  Dr.  ßanbers  gemibmet? 

Sn  biefem  23udje  ift,  mie  id)  fjoffe,  bie  ßanberfdje 
r^nmnaftif  nicfjt  31t  frag  gefommen.  Scfj  fjabe  tfoax  nidjt 
bie  Apparate  bis  ins  Gin§etne  Fjinein  befdjreiben  fönnen, 
aber  bod)  genau  angegeben,  meldje  ^Bewegungen  unb 
mecfjanifcfje  Gimuirfungen  burdj  fie  üermitteit  merben. 
Sccr^erm  Apparate  finb  gubern  abgebitbet  morben.  ?(ucf) 
£)abe  id)  ausfürjrlid)  erläutert,  in  meldjer  2Beife  fid)  biefe 
äftetfjobe  Don  ben  anberen  unterfcfjeibet. 
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gerner  fjabe  icfj  bie  »ort  anbeten  ©rfinbem  Ijer* 
rürjtenben  Separate  für  ^iberftanbäberoegungen,  getuifje 
?(rbeit3(eiftungen  unb  medjanifdje  ©inroirfungen  (Staffage), 
foroeit  fie  mir  überhaupt  befannt  finb  ober  ernjärjnen§= 
roert  fdjienen,  einer  furzen  S3efyred)img  unterzogen. 
SlbbUbungen  finb  überall  ba  beigefügt,  tuo  fie  311m  93er= 
ftänbniS  be§  £ej:te3  nötig  fdjienen. 

SDcöge  biefer  anfprud)§(ofe  SSerfuctj  f  ba§  gefamte 
©ebiet  ber  <gei(gt)innaftif  einfdjliefüid)  ber  rcidjtigften 
$?affage=@ingriffe  in  fnapper,  gemeinüerftänblidjer  SSeife 
bar§uftetten(  roorjtoollenbe  Slufnarjme  unb  Beurteilung 
finben ! 


Snljaüsükrftdjt. 


©cite 

Smä  unb  Segriff  Der  $eilgijmiiaftif  3 

@efd|icf)te  unb  gegentoiiriige  ©teünng  ber  £eilgtmtnnftif  .  .  5 

53erl)älint3  ber  £eUgtjmiwfttf  junt  Xnutn  unb  31t  nuberen 
föriierlicfjen  SBetDcgungen   .,  15 

Sie  Sebeurung  ber  ©nntnaftif  atö  Heilmittel  im  allgemeinen  18 


Sie  berfdnebenen  Sterben  ber  $eilgtjmnaftif  unb  ifjre 

2luöfül)ritng   26 

1.  Sie  manuelle  fcf)Webifcf)e  ^eifgl^mnaftif     ....  26 

SSorbemerfungen   26 

2t6fönitt  I.    ®te  2üt§gang§ftelhmgen      .    .    !  32 

©rnnnafitfcf)e  ©eräte   32 

2111gemeine§    34 

©runb=  unb  £>au£tftellungen   35 

2(6geleitete  51u§gang§ftetlungen   37 

I.  S3on  ber  fieljenben  ©runbftellung  abge= 

leitete  9(u8gang§fieIIungen    ....  38 
IT.  S3on  ber  fnieenben  ©rutibftetlung  aBge= 

leitete  3Iu§gang?fteIIungen    ....  47 
TIT.  S3on  ber  fißenben  ©run'bfteflung  afcge= 

leitete  2(u§gang§fteflungen    ....  49 
IV.  58on  ber  liegenben  ©runbftetlung  abge= 

leitete  21u§gang3ftellutigen    ....  51 
V.  SSon  ber  fjängenben  ©runbfteüung  abge= 

leitete  21u§gang3fte  Hungen   ....  53 


xn  3nljart3ü6erftcf)t. 

Seite 

9l6fcfmttt  H.    $ie   2Biberftanb§=   unb  freien 

SSeroegungen   55 

33orbemertungen   55 

A.  ^fe  Bewegungen  be§  5? o^feS     ....  57 

B.  3)ie  Beroegungen  be§  9tumpfe§     ...  58 

C.  ®te  Bewegungen  ber  oberen  ©tiebmafien  67 

D.  $)ie  Belegungen  ber  unteren  ©liebtnafjen  73 
Slbfdmitt  m.    ®ie  paffioen  Bewegungen    .    .  79 

A.  SBie  Bewegungen  be§  ®opfe§    ....  79 

B.  3)te  Belegungen  be§  9iuntpfe§  ....  79 

C.  S)ie  Bewegungen  ber  oberen  ©liebmaften  82 

D.  3)ie  Bewegungen  ber  unteren  ©üebmafjen  "84 
2(bfdinitt  IV.  ®te  mecfjanifcfjen  ©inwirfungen  .  85 

SlQgemeineS   85 

SDie  niecfmnifcfien  ©inwirf  ungen  auf  ben  ®opf  91 

S)te  medianifcfien  ©inwirfungen  auf  ben  £al§  92 

3)ie  medianifcfien  ©inwirfungen  auf  ben  Dfumpf  94 
3)ie  medianifcfien  ©inwirfungen  auf  bte  oberen 

unb  unteren  ©liebtnafjen   103 

®ie  allgemeine  Äöipermaffage   104 

2.  Dr.  @.  Qanber§  medjantfdje  ©pmnaftifmetfiobe     .  105 

9(ftgemeine§   105 

Separate  für  aftioe  Sfrmbemegungen   108 

Slpparate  für  aftioe  Beinbewegungen   113 

Apparate  für  aftioe  SRumpfbeinegungen    ....  119 

Apparate  für  Balancierbewegungen   122 

Sfpparate  für  paffioe  Bewegungen   124 

Apparate  für  ©rjdiütterungen   126 

Slpparate  für  Ladungen   129 

Apparate  für  Jhtetungen   131 

2lpparate  für  (Streichungen  unb  SBalfungen     .    .  131 

Ortfwpäbifcfie  SagerungSapparate   133 

sOrtfjopäbifcfje  ÜbungSapparate   137 

SJce&apparate   139 

3.  ©onfrige  Apparate  für3Biberftanb§übungen,?lrbeit§= 
leiftungen,  paffioe  Bewegungen  unb  med)anifd)e  (Sin= 

wirf  ungen   141 

4.  ®ie  beutfdje  §ei(gpmnaftif   164 

BorBemerf  ungen   164 

A.  SBie  Bewegungen  be§  ®opfe§   166 

B.  ®ie  Bewegungen  be§  Stumpfet   170 

C.  ®ie  Bewegungen  ber  oberen  ©Itebmaficn    .    .  171 

D.  3)ie  Bewegungen  ber  unteren  ©liebntafsen  .    .  179 


3»l)att?ii&erficfjt.  XIII 

«Seite 

E.  2)?arjd)übungen   181 

F.  3uiamnienciefe$te  Übungen   183 

G.  Übungen  an  ben  ©djaufelringen   187 

H.  Übungen  am  Siemen   190 

Skrglcicf)  ber  Derfdjicbeitcit  I)ctfgi»nnafttfdjen  Üftctljobcit  .   .  192 

9Illgcnieinc  Regeln  für  btc  2Iiiü)cnbitno  ber  £eilgtjmiinftif  .  205 

3ianff)txt8jüft'((nbt,  mcidje  für  IjcUgtjnuiaftifdje  23cljniibliing 

geeignet  ftnb    208 


Skrjctdjnrä  ber  9inntett   219 


i. 

2. 

3. 

4. 

5. 

6. 

7. 

8. 

9. 
10. 
11. 
12, 
13. 
14. 
15. 
16. 
17. 
18. 
19. 
■21). 
21. 
22, 
23. 
24. 
25. 
26. 
27. 
28. 
29. 


Seite 

33rette§  niebrigeS  flappqeffefl   33 

©dimaieä  i)ot)e§  ^olftergeftetl   33 

SSerfdiiebene  ©evcite      einem  ©erüft  vereinigt    ...  34 

9lu§gangs|ieüung:  Wadenfeft   41 

©tirnfeft                                   .  41 

©prediftefienb   42 

©dinnmmftefjenb   42 

3-aufiftetienb   42 

©loMtebenb   44 

Snicfeftetienb   44 

©d)roungftei)enb   45 

gufetjanöftefyenb   47 

Imlbfijjenb   49 

ffieinuoiraäiteliegenb   52 

©cf)iefi)Qlbfhectf)al6t)üilteftieittteppfteöenb5RunH)fQufnci)len  61 

§üitfeftbein(ettroäit3liegenb  9iumpfaufrid)ten   ....  63 

©tirnfefiipaltfnieenb  fRumpfbretjen   6o 

©trectbeinüormärtäliegeiib  ©tabgveifen  •••••• 

S3ogenfiredieftjpannfiü#ef)enb  «Beinbeugen  unb  =ftrecfen  ta 

SBruftroeitung   °\ 

3Bintelf)alb|prungItegenb  ©üftfretjung   °° 

Änetung   R7 

Haltung   °^ 

Öutrlung   gg 

Rodung   q9 

löatämaffage  nad)  ©erft   - 

„  *  SBei|  

„  ©üffinflcr  

©infeitige  §al§mafjage  


94 
95 


akticicfjnls  bct  Slbbilbiutßcn.  XV 

Scttc 

30.  SKaffage  be§  ©erjenS  nadj  Ortet   102 

31.  3anöev=9(ppavat  A  6   110 

32.  „         „      A8»   111 

33.  .,         „       A9    112 

34                         B4   114 

35.  .,         „       B5b   116 

36.  „                 B  9   117 

37.  „         „       B 1-2  .......   118 

38.  „         „       C6-.    .  •   120 

39.  „         „       D3   123 

40.  „         „       E  6   124 

41                         Fl   127 

42                         F2   128 

43.  „         „       G3   130 

44.  „         „       J4   132 

45.  „         „       J6   134 

46.  „         „       K3  •   136 

47.  3an&er§  Diumpfmcfjapljarat   139 

48.  tfanbers'  jQueridjnittSmeffer   140 

49.  SSurlotjctjer  Stpparat   142 

50-       „             „    143 

51.  Wägers'  3Sibet|"tanb§apparat   144 

ö2.                        „                ...........  144 

53.  9hicanber§  ^antagort    .    .    .       .    .  ■.        .    .    .  146 

54.  (5ad)§'  ajiitsfelftärfer   147 

55.  „             „          SRuberbemegung   147 

56.  „.           „          8tumpfbeugen   147 

57.  2argtarber§  Slrmffärfer   147 

58.  „              „  "    .  148 

59.  Groers  3immerD001   148 

60.  Seigfteigeapparat  Don  Wager   149 

61.  53erg|ietgeapparat  Dort  SBüttner   150 

62.  „             n    Don  ßorba!   151 

63.  (Mrtners  Grgoftat   152 

64.  Scbmibs'  3Sirbeliäule=Strecter   153 

65.  33rott)ert)oob§  "tecfmtfon  (grofe)   154 

66.  !Örott)ert)oob§  £ecf)ntfon  (tiein)   154 

67.  53onnets  ftnieberoegungsmaJct)ine   155 

68.  ^aiiiue  Sttedung  be3  £>anbgetent§  nadj  Dteibmatjr    .  155 

69.  ^aifioe  Beugung  be§  GübogengelentS  nact)  9feibmat)r  156 

70.  3oberbiers  2ttmung3ftut)t   157 

71—75  33erj(t)iebene  SHotter  nacf)  Wager   157 

76.  SHücfenreiber   157 

77.  Wagers  ftugelicf)tiur  '    .  157 

78.  Ätetnmä  Wusfeltlopier   159 


XVI  SierjetdjniS  bcr  Slbbilbimgcii. 

Seite 

79.  £lemm§  gäuftei   159 

80.  WagerS  TOusfelbammer   159 

81.  ftrÜLjtula'ä  ^er£uj|ion§=3-mgev[ing   159 

82.  ©tetn§  Wajiteirotle   159 

83.  (Smerä  ®onfuffor   160 

84.  9totation§ttopfer  ba^u   161 

85.  SBal^e  baju   161 

86.  SicbbedsS  Sibrator   162 

87.  ^etotien  ba^u   163 

88.  9lu§gangsfteuung :  geditftebenb  oor=  unb  rüdroärt§  .  167 

89.  „             ©tab  über  ben  ffopf     ....  168 

90.  „            Stab  im  Warfen   168 

91.  „            ©tab  in  ber  SaitTe   169 

92.  „            ©lab  febroungartig   169 

93.  ginfeitig  Siefatmen   171 

94 — ioi.  Fingerübungen  naefj  ©tnft   172 

102.  fcanbfreifen   173 

103.  ©tabgrunbftettung   177 

104.  ©tab  jeitmärtS  gefentt   177 

105.  ©tab  überheben  mit  einem  Strm   178 

106.  ©tab  feitroärts  ftreefen   178 

107.  Stab  feitroärts  ftreefen   179 

108.  Sijtbauen   184 

109.  Snicfmüble   I85 

110.  £antel  oerlegen   i86 

111.  äiegebang  Dor=  unb  rüdlingS   187 

112.  ßtegebang  feitlingä   188 

113.  ©tüfcbaltungen  am  Marren   190 

114.  Siegeftütj  am  S3arren   191 

115.  ©ebroimmbang  am  SSarren   .   .   191 


Jtoecß  unö  begriff  ber  J>eifpmna!li{i. 


Sie  ßeifgumnaftif  ßegtrecft,  geroiffe  franffjafte  Quftänbe, 
meift  cfjromfcfjer  9frt,  burcf)  planmäßig  angeorbnete  unb  bem 
ßinjelfnUe  angepaßte  Sürperbetuegungen  §ur  Rettung  §u 
bringen,  6ejir».  ju  Seffern,  Sie  „^Bewegungen",  um  Welcfjc 
e§  fict)  fjanbeft,  finb  bon  berfcfjiebener  9Irt.  (Sntmeber  Werben 
fiebon  ®ranfen  felbfttrjätig  burcf)  eigene  SO?u§reIEraft  au§= 
geführt,  ober  fie  Werben  bon  einer  anberen  $erfon  ober 
einem  biefe  erfe^enben  mecfjantfcfjen  £>ilf§mittel  am  ßranfen 
borgenommen,  wobei  biefer  entWeber  bie  ^Bewegungen  burcf) 
SBiberftanb  erfcfjwert  ober  gängficf)  untfjätig  bleibt,  alfo  ber 
rein  leibenbe  Seil  ift.  ©ie  ledere  2frt  ber  Bewegungen  bilbet 
gewiffermajjen  ben  Übergang  §u  ben  fogen.  „mecfjanifcfjen 
CfintDirfungen",  b.  f).  ben  (Srfcfjütterungen,  Reibungen, 
Streichungen,  ftnetungen,®fopfungen  u.  f.  hj.,  furj  benjenigen 
Gingriffen,  bie  man  jefet  unter  bem  ©ammeibegriff  „Staffage" 
jufammen^ufaffen  pflegt.  Sie  un§  au§  ©cfjWeben  überf  ommene, 
alfo  bie  fcfjroebifcfje  .öetfgrjmnnfttE  fiefjt  bie  Staffage  nur  af§ 
einen  ifjrer  Seite  an.   ©ie  f)at  fict)  letzterer  aud)  —  Wa§  in 
weiten  Streifen  nocf)  unbefannt  ift  —  bon  jefjer  Bebten t, 
freitief)  ofme  ben  Kamen  „SKaffage"  ju  gebraucfjen.  Sa  in  ber 
2^oi  ©nmnaftif  unb  Staffage  in  Söejug  auf  ifjre  SBirfungen 
bief  Öemeinfamess  fmben,  unb  e§  fef;r  oft  bon  SSorteil  ift, 
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beibe  gleichzeitig  nnjuiuenben,  imb  ba  ftfjtiefrlid)  bie  2(u§= 
füfjrung  beiber  geraöljnticl)  benfelben  fa^mcinnifdjen  ^änben 
anoertraut  mirb,  fo  ift  bie  SInfdjauung,  bafj  ©tjmnaftif  unb 
SOZaffage  nur  einen  3tteig  ber  ^eiltunft  bilben,  nid)t  ofjne 
Berechtigung.  2luberfett§  lä^t  fic£)  nidjt  leugnen,  einmal, 
bafj  beibe  Heilmittel  in  alter  unb  in  neuer  Qtit  fiel)  sroar 
oft,  aber  nidjt  immer  §anb  in  §anb  entraidelten,  unb  bann, 
bafj  graifdjen  ©rjmnaftif  nnb  SRaffage  'Ijäuftg  bie  inneren 
Berüljrunggpunfte  fefjlen.  @§  firtb  boctj  $.  B.  rec£)t  ber= 
fctjiebene  Singe,  ob  tdj  eine  in  irgenb  raeldjen  2Beid)teilen 
befinblidje  Blut=  ober  ©ntgünbungSgefclnoulft  raegmaffiere, 
ober  ob  id)  einen  gefdjraädjten  £)rgani§mu§  burd)  21norb= 
nung  geeigneter  SDiuStelübungen  luieber  gu  fräftigen  fucfje. 
®a  e§  jubem  bisher  nicfjt  gelungen  ift,  für  beibe  Singe 
einen  treffenben  gemeinfd)aftlict)en  tarnen  gu  finben  —  beim 
21u§brucf  „Beraegung§fur"  lommt  bie  SDiaffage,  beimgremb= 
mort  „SJcecfjanotljerapie"  bie  ©tjmnaftif  5U  furg  — ,  fo  ift 
e§  angezeigt,  bie  Trennung  unb  bie  bt§l)er  üblid)en  Tanten 
bi§  auf  raeitere§  befielen  gu  laffen,  fiel)  aber  ftet§  bie  nalje 
Bermanbtfd)aft  beiber  ßtoeige  ber  §eilf'unft  gegenwärtig 
gu  Ijalten.  SBenn  in  letzter  Qtit  b\e  |jeilgijmnaftif  nid)t 
feiten  al§  eine  Unterabteilung  ber  9ftaffage  bargeftellt  rairb, 
ja  fogar  gtjmnaftifdje  greiubungen  al§  „9Jiaffage"  begeicf)= 
net  raerben,  fd  entbeljrt  eine  berartige  Sluffaffuug  jeber 
Berechtigung.  S)er  BeloeiS  rairb  noeb,  erbradjt  lnerben,  bajj 
beibe  S115^6  an  Bebeutung  burd)ait§  gleidjraertig  finb,  ja 
bafj  ber  §eilgt)mnaftif  ein  noü)  meitere§  ©ebiet  gufaHt  al§ 
ber  SKaffage.  %<t)  raerbe  nid)t  umljin  fönnen,  bei  meiuer 
©arfteüung  aud)  bie  letztere  gu  befpredjen,  raerbe  midj  hierbei 
aber  auf  ba§  nötigfte  Söcafj  befdjränfen  unb  uerraeife  auf 
Dr.  greller?  gemeinoerftänbtidje  Bearbeitung  biefe§  £l)ema§ 
im  XXI.  Banbe  ber  SUuftrierten  ®efunbl;eit§büd}er  (Seipgig, 
S-  SSeber)  unb  auf  anbere  SBerfe. 
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^cfdiidjte  nub  Qegennmrliöe  JtelTitnG  ber 

©egenmärtig  tft  bie  ,£jeilgijmnaftif  bei  un§  in  ®eutfcf)= 
lanb  in  einem  aufjerorbentlicfjen  2(uffc^tuimg  Begriffen,  unb 
groar  entmicfelt  fte  ftcf)  in  einer  im  ganjen  fo  gefunben  9iicf>= 
tung,  baj?  man  nicfjt  bie  Befürchtung  51t  fjegen  Braucfjt,  fie 
taucfje,  ttrieeine  6fo£e  ÜDiobefacfje,  auf,  um  aläbafb  roieber  bon 
ber  Sifbffäcfje  31t  berfcfjminben.  2tfferbing§  fpielt  bie  9J?obe 
aucfj  Bei  einer  |jeifinetfjobe  eine  gehriffe  3?ofle.  ®a§  tft  a6er 
einmal  nicfjt  ju  änbern  unb  jroeiten§  aucfj  gar  nicfjt  gu 
Beilagen,  benn  mancfjeS  ©ute  mürbe  ofjne  ben2fntrie&  einer 
berartigen  SJcobeftrömung  nicfjt  gefcfjaffen  merben.  ®af5 
bie  feijtere  bon  BetrieBfamen  ©efcfjäftSfeuten  ausgenutzt 
mirb  unb  ÜßertreiBungen  unb  2fu§roücfjfe  seitigt,  barf  nictjt 
SSunber  nefjmen.  S)ie  Ernüchterung  ftcKt  ficfj  aBer  un= 
jroeifeffjaft  ein  unb  fonbert  bie  @preu  bon  bem  SSei^en. 
2)ie  SJcaffage  mag  fettf  fo  giemlicf)  auf  bem  §öfjepunfte  biefer 
9)?obeftrömung  angelaugt  fein,  ber  ^jeifgtjmnaftif  ftefjt  bie§ 
nocfj  Bebor.  Beibe  merben  ifjren  SäuterungSprojefj  menn 
nicfjt  in  gfeicfjer,  fo  bocfj  in  äfjnficfjer  SBeife  burcfjmacfjen. 
3ct)  Bin  aBer  gemif?  fein  faffcfjer  Bropfjet,  menn  icfj  borau§= 
fage,  bafj  Bei  Beiben  bie  affmäfjficfje  grünbficfje  ©icfjtung 
$mar  mancfjerfei  ©preu,  aBer  roeit  mefjr  SSeijen  ergeBen  mirb. 

Bebor  ict)  unterfucfje,  mefcfjen  Umftänben  bie  |jetf= 
gnmnaftif  ifjren  gegenmärtigen  Sfuffcfjmung  berbanft,  möcfjte 
icfj  einen  furjen  23fi<f  auf  bie  ©efcfjicfjte  berfefBen  merfen. 

Xte  Anfänge  ber  mebijinifcfjen  ©tjmnaftif  reicfjen  meit . 
in  bie  borcfjriftficfje  3eit  jurücf.  Sßefannt  ift,  ba£  bie  aften 
3>nber,  bie  Gfjinefen,  bie  Berfer,  bie  Bfjonigier  unb  bie 
2'fgtjpter  biefe  Sefjanbfung  gefannt  unb  angemanbt  fjaBen. 
Bon  ifjnen  übertrug  ficfj  bie  fefetere  mafjrfcfjeinlicfj  auf  bie 
tyriecfjen  unb  fpäter  auf  bie  Börner,  Böfferfcfjaften,  Bei 
benen  namentficfj  mäfjrenb  ifjrer  Sfütejeiten  bie  Shtnft  ber 
£ei6e§üBung  in  fjofjem  Sfnfefjen  ftanb.   £atte  bocfj  Srjfurg 
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bie  Sßerf  affung  bon  ©parta  gerabeju  auf  ©bjnnaftif  gegrünbet. 
(Sben  fo  befannt  ift,  rote  eng  bie  (h-jiefjung  be§  jungen 
2Itfjener§  mit  ben  2eibe§übungen  berfnüpft  mar,  roie  fmlje 
(Sljren  man  auf  biejenigen  3U  Raufen  pflegte,  bie  at§  ©ieger 
au§  ben  Spielen  ber  grofsen  IjeHenifcljen  gefte,  ber  olt)tnpi= 
fdjen,  nemeifcljen  u.  f.  f.,  fjerborgegangen  maren.  $8erüf)iute 
Sirjte  fd)ci|ten  benn  aud)  bie  ©tjmnaftif  al§  mertbotle§  §eit= 
mittel  unb  Bauten  fie  in  biefem  ©inne  meiter  au§.  ®ie 
<35ef df)tcf)f e  nennt  befonber§  bie  Dkmen:  §erobifo§,  beffen 
Stüter  §ippofrate§  (460—377  b.  Sfjr.),  einen  ber  gröf5= 
ten  träte  aller  Seiten,  21§flepiabe§,  Gelfu§,  ©alen  u.  2t. 

(5§  fcfjeint,  bafj  im  Mittelalter  bie  SenntniS  unb  bie 
2Iu§übung  ber  §eilgt)mnaftif  jiemlid)  berloren  gingen ; 
aHmäf)lid)  nahmen  fic£)  aber  letzterer  mieber  einzelne  Slrjte 
ber  europäifdjen  Sänber  an  unb  fudjten  tljre  ßeitgenoffen 
für  biefe  23el)anblung§metl)obe  ju  ermannen.  §ier  ift  ju 
ermähnen  ba§  1573  erfdjienene  23ud)  be§  9Jcercuriali§ : 
„de  arte  gyuinastica",  ebenfo  $8oreüT§  1680  tjerau§ge= 
gebeneSSßerf  „demotuanimalium".  S3orjüglid)e  ©ebanf'en 
über  §eilgt)mnaftif  r)atte  ber  berühmte  griebrid)  ^offmann, 
ber  bon  1694  an  Sßrofeffor  an  ber  Uniberfität  §aüe  mar. 
SSon  Söebeutung  maren  ferner  granci§  guller,  Siffot  u.  21. 
§ie  unb  ba  tarn  audj  bie  ^eilgtjmnafti!  in  2Iufnaf)me, 
otme  fid)  jebodj  bauernb  auf  ber  £)öf)e  erhalten  ober  allge= 
meinere  Verbreitung  finben  ju  fönnen.  ©egen  Gnbe  be§ 
borigen  Saf)rf)unbert§  entftanb  mieberum  in  ®eutfd)lanb, 
tjauptfädjlid)  unter  bem  Gsinflufs  bon  9touffeau§  ©Triften, 
eine  lebhafte  23eroegung  ju  ©unften  ber  förpertidjen  21u§= 
Inlbung  ber  ^jugenb.  SBafeboro,  ©aljmann ,  ©ut§9Jcutl)§, 
^eftalo^i,  ©ampe,  SSietr;  u.  21.  (Stfadjtigall  in  ©änemarf) 
fd)ufen  eine  ©tjmnaftif,  bie  fid)  mefjrfad)  an  griedjifdje  S?or= 
bilber  anlehnte,  unb  bie  namentlid}  aud)  er5iefjttd)en  ^meden 
bienen  follte.  ©efd)id)tlid)e  ©reigniffe  unterbrachen  biefe 
SSeftrebungen.  3ah>  nab>  fie  mieber  auf,  er  führte  ba§ 
beutfdje  „Surnen"  ein.  ©eine  21bfid)t  mar,  bem  SSolfe  eine 
93orfd)ule  be§  ®rieg§bienfte§  ju  fdjaffen.   Gr  rootlte  bie 
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X entfielt  fähiger  machen,  ba§  9?apoIeonifche  godj  Pon  tfjvem 
Warfen  aBjufc^ütteln.  3n  griefen,  Sftafjmann  unb  ©ifelen 
^atte  3arjn  feine  rüfjrigften  ©enoffen.  $m  ^ai)xe  1820 
iDurbe  bie  Surnerei,  bie  immer  meb,r  einen  politifcfjen  93ei* 
gefcfjmacf  befommen  hatte,  Pon  ben  Regierungen  unterbtücft, 
mürbe  bann  aber,  mieber  freigegeben,  Pon  Slbolpfj  ©pief3  mef)r 
ober  tueniger  umgeftaltet.  Xie  Übungen  mürben  mifber, 
rufjiger,  geregelter.  2(uf  rid)tige  unb  fdjöne  Körperhaltung 
mürbe  SSert  gelegt,  ©pie£  führte  bie  Freiübungen  ein  unb 
uerlegte  aufjerbem  ba§  Surnen,  ba§  bi§fjer  im  freien  geübt 
morben  mar,  in  gefcfjloffeue  fallen,  %n  ber  ©pieken 
©eftaltung  ift  ba§  Xurnen  gum  ©emeingut  be§  beurfdjen 
23oIfe§  gemorben.  (5§  ift  nicfjt  nur  in  bie  ©cfjulen  al§ 
UnterricfjtSgegenftanb  gebrungen,  fonbern  e§  mirb  auef)  bon 
ben  berfcfjiebenften  Greifen  unb  2Itter§ftufen,  Pom  männlichen 
mie  Pom  meiblidjeu  ©efdjledjt  gepflegt.  Unb  gerabe  in 
neuefter  3eit  ift  man  mef)r  al§  fe  Pom  2Bert  förperlidt)er 
öemegung  burctjbrungen ,  gumteit  atterbing§  mit  bem  23e= 
ftreben,  bie  Übungen  mieber  mef)r  in  ba§  greie  gu  Perlegen 
unb  mit  53emegung§fpielen  abmecfjfeln  511  laffen. 

X)te  (Schöpfungen  ber  obengenannten  Schulmänner  unb 
(rrgieb/r  fanben  roofjl  einigen  äSibertjatt  bei  ben  2irgten, 
im  gangen  jeboct)  behielten  fidt)  biefe  §iemltcf)  füfjl  unb 
fünften  trofe  ©cfjreber§  unb  Ruberer  ^Bemühungen  ber 
beutfdjen  ©tjmnaftif  al§  Heilmittel  feine  größere  Q3eacf)tung. 
Saft  nur  bei  9tü<fgrat§Perfrümmungen  brachten  fie  biefelbe 
gur  2lnmenbung. 

Xer  2(nftof$,  ber  fcfjliepch  gum  feigen  ©mporblüfjen 
ber  §ei(gt)mnaftif  geführt  t)at,  fam  au§  ©cfjroeben.  £ier 
mürbe  1776  aU  ©olm.  eine§  $farrer§  in  ©malanb  Sßex 
Öenrif  Sing  geboren.  Xerfelbe  mibmete  fich  tf;eotogifct)en 
©tubien,  mar  eine  geitlang  §au§Iehrer  unb  machte  bann 
ausgeber)nte  unb,  mie  e§  fcfieint,  recht  abenteuerliche  Steifen 
in  ba§  2fu§fanb.  1804  fam  er  nad)  Kopenhagen,  mo  er  bei 
gmet  frangöfiferjen  Emigranten  ba§  gedjten  erlernte.  Söct 
biefer  Gelegenheit  berlor  fid)  bei  Sing  ein  rheumatifd)c§ 
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Seiben,  ein  Umftanb,  toetdjer  tebfiaf t  feine  (Sebalden  anregte. 
Ger  tarn  31t  ber  Überjeugung,  baß  geregelte  Seibe§übungen 
niäjt  nur  auf  Körper  unb  ©eift  einen  Ijeitbringenben 
©inftuß  ausüben,  fonbern  aud)  ein  roid)tige§  Littel  jur 
2?oIf§erjief)ung  barftelten  müßten.  ÜDiit  fjoljer  SBegeifierung 
unb  järjefter  Slu§bauer  fuct)te  er  feine  ®enntniffe  ju  erroeitern 
unb  feine  !ybeen  ju  bertnirflic^en.  (£r  ging  1805  naclj  ber 
llniberfität  Sunb  unb  gab  bort  ged)t=unb  @bracbunterrid)t. 
©leidjjeitig  trug  er  über  ffanbinabifelje  93it)tf)oIogie  bor. 
Sing  beroätjrte  fid)  and)  at§  Siebter  unb  rourbe  in  biefer 
Gngenfcljaft  fpäter  SJJitglieb  ber  fd)tbebifd)en  Slfabemie. 
1813  fiebelte  er  nad)  ©todljolm  über  unb  fetjte  nad)  un= 
enblicfjen  ©djttjierigfeiten  bei  ber  Regierung  bie  ©rünbung 
be§  nDd}  f)eute  beftefjenben  „©tjmnaftifdjengentratinfrituteä" 
burd),  an  roetd)em  er  bi§  an  fein  SebenSenbe  (1839)  al§ 
Seiter  ttrirfte.  2)iefe  Stnftalt  biente  unb  bient  jur  tt)eo= 
retifdjen  unb  braftifdjen  2(u§bilbung  bon  fogen.  „®rjm= 
naften",  b.  f).  ben  Sefjrern  unb  geifern  bei  ber  ©t)mnaftif 
für  mititärifdje ,  bäbagogifcfje  unb  mebi^inifdie  groetfe. 
Sing§  ©t)ftem  nrirb  fpäter  genauere  ®arftethmg  finben,  fiter 
fei  nur  erlnciljnt,  baß  ba§felbe  fid)  ber  aftiben  SBeuiegungen 
gang  borroiegenb  in  ber  gorm  ber  „  SBtberftanb§bett>egungen" 
bebient.  ®er  Übenbe,  ber  „83etr>egung§nef)mer",  boßfüfjrt 
eine  beftimmte  33eir>egung  unb  ber  ©tjmnaft,  ber  „3Setbegung2= 
geber",  erfdjtnert  biefetbe  burd)  abgeftuften  SBiberftonb. 
®ie  Singfdje  ®t)mnaftif  läßt  fid)  alfo  nidjt  bon  einer  Sßerfon 
allein  betreiben,  ein  größerer  ®rei§  bon  Übenben  bebarf 
einer  Sln^a!)!  gut  gefefjuiter  ©tjmnaften.  ®ie§  nur  sunt 
borläufigen  23erftänbni§. 

(£§  finb  Btueifel  taut  getborben,  ob  Sing§  ©bmnaftif 
in  ber  §aubtfad)e  feinem  eigenen  ®obfe  entfprungen  fei. 
(S§  fann  fein,  baß  Sing  fid)  teitoeife  auf  gried)ifd)e  unb 
rönufd)e  Duetten  ftüijte,  aber  red)t  unbjaf)rfd)einlid)  Hingt 
bie  bon  ©attl),  ©djreiber  u.  2(.  aufgehellte  Söe^auptung, 
baß  er  d)inefifd)e  SSorßitber  ftarf  benutzt  i)ahe  (*  bergt. 
Stnmerfung  auf  näd)fter  ©eite).   SO?og  bem  fein  Itrie  if)in 
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toolte,  ja,  möge  am  90115011  ©tjftem  nid)t§  eigene  ©rfmbung, 
fonbern  atfe§  9?ad)bilbung  fein,  ben  SRuljm  mürbe  man 
Sing  nidjt  rauben  fönnen,  einen  berborgenen  ©djati  au§= 
gegraben  unb  ber  SBelt  nutzbar  gemacht  ju  fyaben.  (£r  fmt 
fief»  unter  allen  Itmftänben  unfterblidje  SSerbienfie  ermeirben, 
bie  auef)  bnburef)  nidjt  gefcrjmälert  merben,  ba§  er,  ber  9?id)t= 
arjr,  fid)  nidjt  immer  richtigen  S3orfteüungen  in  mebiginifdjen 
fingen  Eingab,  ©ein  ©djarfblicf  bleibt  betuunbernSroert 
genug.  2Seiter  rechne  id)  e§  Sing  gum  ganj  befonberen 
SSerbienfte  an,  baß  er  nidjt  nur  feine  $been  mit  feltener 
3:r)atfvaft  in  bie  SSirflidjf'eit  überführte,  fonbern  aud)  bie 
richtigen  SSege  einfcljlug,  ifjnen  allgemeine  ©eltung  unb 
bor  allem  bauernben  33eftanb  311  berfdjaffen.  ®ie§  erreichte 
er  f)auptfäd)Iid)  burefj  bie  ©rünbung  be§  oben  ermähnten 
3entralinftitute§ ,  einer  ^ßffangftätte ,  ber  ja  bie  einen  ober 
anberen  hänget  anhaften  mögen,  bon  ber  au§  jeboer)  bie 
©tjmnaftif  in  ärjtlidje  greife,  in  bie  Sirmee,  in  bie  ©djulen 
unb  in  ba§  3Solf  eingebrungen  tft,  eine  ©tätte,  au§  ber 
fortroäfjrenb  äatjtreidje  tecf)nifct)  gut  gebübete  unb  für  ifjren 
33eruf  begeiferte  ©tjmnaften  betborgingen  unb  fid)  im 
Sanbe  berteilten.  üKandje  bon  ifjnen,  jum  Seil  nod)  ber= 
föntidje  ©djüier  Sing§,  manbten  fid)  aud)  nad)  9iu^lonb, 
(Snglanb,  granfreid)  unb  jDeutfddanb,  unb  grünbeten  bort 
fjeilgtjmnaftifdje  Sinftalten.  ®enn  im  2(u§(anbe  erregte  mefjr 
al§  bie  pübagogiferje  unb  bie  militärifct)e  bie  mebiginifdje 
©tjmnaftif  Sing§  2tuffeb,en.  ®ie  erfteren  Steige  fjaben  fid) 
benn  aud}  bort  nirgenb§  bauernb  einjubürgern  bermod)t.  $n 
Seutfdjlanb  fdjeinen  guerft  üüiafmiann  unb  £j.  (£.  9ttcr)ter  auf 


*)  9}aajträgttcf|e  Slnmerfung.  Soeben  ift  ein  fiodjft  intereffantet  Stuffatj  oon 
3Je6cl,  eine  fritifc^=fjtftorifc^e  ©tubic  über  ,,.t>cilgt)mnaftit  unb  SDiaffage  im 
grauen  2Utertutn,  fpe;iell  6et  ben  (ifjtnefen",  erfcfjicncn.  STiebct  toeift  nad),  roie 
öerfefiicbcn  bic  Sefjre  ClngS  uon  ber  mebiainifdjen  önmnaftit  ber  alten  Gljhtcfcu, 
bem  ßongjfou,  ift.  Sefcterer  bcftcf>t  nur  in  ftörperfialtungcn  nmnnigfacf)ftcr  Strt 
unb  BeTfcb,tebcncn  Slrtcn  ju  atmen.  S3on  SSiberftanbäbemcgungen,  uou  paffiuen 
SBerocgungen  unb  »on  metfjanifcfkn  ßinroirfungcn  ober  ü^affoge  ift  ntrgenbS  bie 
SRebe.  Sie  obengenannte  Sluffaffung  Xatln'S,  ScSrcibcrS  :c.  tft  bcmnnfl)  unbe= 
grünbet.  Stuf  bie  fttt  ber  ©cfcfjiajtMoricfjung  ber  genannten  2)iänucr  fällt  teilt 
giinftlge?  fitdjt. 
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bie  fdjrüebifdje  ©bnmafttf  tjingeroiejen  ju  I)a6en.  2(llge= 
meiner  Oefannt  rcurbe  biefe  aber  erft  in  ben  !yaljren 
1845  —  55  burd)  ben  preußifdjen  2Irti£teriefjaubtmann 
Uf ot^ftein  unb  ben  brattijdjen  Slrjt  Dr.  SJeumann  au§ 
©raubenj,  bie  auf  ©taatSunfoften  jum  ©tubium  ber  2iug= 
jc£)en  ©cfjöbfungen  nad)  ©tocffjolm  entfanbt  roaren  unb  ba§ 
(Srgebni§  itjrer  ©tubien  in  Sluffäjjen  unb  in  größeren  Söerfen 
niederlegten.  5Deutfd)lanb  fjatte aber  mit  ber  (Sntfenbung  biefer 
Scanner  lein  red)te§  ©lücf,  benn  biefelben  unb  inSbefünbere 
SJieumann  roaren  jroar  ntdjt  oljne  ©eift,  jur  Söfung  ber  ifmen 
gefreHten  Slufgabe  jeboct)  faum  geeignet.  Söeiben  fetjlte  ber 
nüdjterne,  unbefangene  unb  fcEjarffidjtige  Sölicf,  ber  um  fo 
nötiger  geroefen  roäre,  at§  bie  Singfdje  ©tjmnoftif,  roie 
ermähnt,  bon  mancherlei  unHaren  aSorftetfungen  buvctjfe^t 
roar.  ©eibe  Scanner  mußten  jroar  bie  Slufmerffamfeit  ifjrer 
Regierung,  ber  trjte  unb  be§  S3otfe§  borübergefyenb  auf 
ib,re  Seftrebungen  ju  lenfeu,  bermodjten  aber  ntctjt,  ben 
fdjönen  gefunben  ®em  berfetben  bon  ungenießbarer  ©djate 
frei  ju  galten.  SRotrjftein,  ber  Dfftjter,  gefiel  ftctj  in  feinen 
litterarifdjen  ©rjeugniffen  oft  in  roeitfcfjroeifigen  pt)ilo)"op^t= 
fdjenunb  mebijinifdjen  Söetradjtuitgen.  Heitmann,  ber  Strjt, 
berlor  fid)  gar  in  bie  größten  Übertreibungen,  ©pitjfinbigf  etten 
unb  fdjliefjlidj  Sädjerlidjf  eiten.  (£r  fdtjnitt  bie ganje Sßrmfiologie 
unb  $atf)o{ogie  metjr  ober  meniger  auf  feine  ijpeilgbmnaftif 
§u,  roottte  bie  SSiffenfdjaft  umgeftatten  unb  madjte  auf  biefe 
SSeife  meite  unb  angeferjene  miffenfd)afttid)e  Greife  51t  ©eg= 
nern  feiner  Söeftrebungen.  ^ebenfalls  f)at  Heitmanns  btinbe 
Segeifterung  ber  ©ad)e  felrr  gefdjabet,  obgleid)  fid)  einäetne 
bortreffttd)e  unb  nüdjterne  girrte,  roie  5profeffor  f>.  @.  SRid)ter 
tn®re§ben  unb  namentlid)  ©Ulenburg  in  93erlin,  ber  2ing= 
fd}en  ©tjmnaftit  marm  annahmen.  Sie  angefaßte  rjette 
flamme  ertofd)  at§batb  mieber,  nur  unter  ber  5tfd)e  glimmte 
e§  meiter.  Sfljnitcfj  roaren  bie  aSerfjältniffe  in  ©nglanb  unb 
granrreief).  %n  ©djroeben  felbft  jebod)  6lüb>  bie  £>eil= 
gtjmnaftif  fort  unb  fort,  banf  ber  gürforge,  bie  Sing  für 
fein  ©eifteäfinb  burd;  SBegrünbung  be§  Sentratiuftitutcä 


0'c|cf)iifjte  unö  gegenwärtige  Stellung  6er  §eifgt)mnaftiE.  1 1 


gefcfjaffen  frntte  unb  banf  ben  erfolgretcljen  53eftrebungen 
eine»  nocfj  t)eute  in  üoller  Sraft  unb  SStrffamfeit  ftefjenben 
Hortrefftic^en  3eitgeno[fen,  be§  ©tadtjolmer  ^trjte§  Dr.  ©uftnf 
ßanber.  ®iefer  Ijatte  gegen  2Iu§gang  ber  fünfziger  ^a^re 
al§  ©tubent  in  einer  größeren  ÜDJäbdjenpenfion  auf  bem 
Sanbe  bie  gi;mnaftifdrjen  Übungen  ju  leiten,  ©a  er  eiue§= 
teils  an  ber  geübten  Qhjmnafiifruetljobe —  ber  „manuellen", 
b.  f).  burdj  bie  jpottb  Permittelten  —  gemiffe  99cängel  ernannte 
unb  anberfeitS  bie  für  einen  ©innnaften  erforberlidjen  förper= 
liefen  Gräfte  nidt)t  in  t)inreid)enbem  Stfafce  befafs,  fam  er 
auf  ben  ©ebanfen,  bie  |)änbe  be§  93emegung§geber§  burd) 
medmnifdje  £jtlf§mtttel  5U  erfe^en.  $u  biefetn  3iued e  erfann 
er  für  einige  nndjtige  33eroegungen  ber  fdjmebifdjen  ©ljm= 
naftif  feine  erften  Apparate,  bie  er  attmäfjltd)  immer  metjr 
uerbou'fommnete  unb  toerooHftänbigte.  3tm  2.  Sanuar  1865 
tonnte  ßember,  ber  injroifdjien  feine  mebtjtnifdjen  ©tubieu 
beenbet  blatte,  in  ©todtjolm  ein  ^nftitut  für  medjanifetje 
(V)t)mnoftif  eröffnen,  toeldjeg  27  Slpparate  enthielt.  93i§  511 
roetdjer  S3olTenbung  er  tjeute  fein  ©Aftern  ausgebildet  l)at, 
barüber  merben  fpätere  Kapitel  3tu§funft  geben.  £jier  fei 
nur  noef)  ermähnt,  ba£  e§  Qanber,  bei  bem  fid)  eine  ernfte, 
fef>r  jurüd fjatteabe  Statur  mit  einem  ftreng  njiffenfdjaftlidjen 
©inne  paart,  nid)t  leidjt  gemorben  ift,  feine  ^been  gut 
SluSfüfjrung  3U  bringen  unb  mit  il)nen  burdjpbringen. 
2ie  ©djmierigfeiten,  bie  fict)  il)m  entgegenftellten,  blatten 
aber  fdjlieBlid)  oor  feiner  jäfjen  $tu§bauer  unb  feiner  uner= 
fd)üttertid)en  ÜberjeugungStreue  §u  unterliegen,  ©egen 
SJiiBtrauen  t)at  roof)l  jeber,  ber  9?eue§  bringt,  anjufämpfen, 
3anber  rjat  jebod)  bi§  in  bie  legten  ^aljre  Ijinetn  oft  bie 
ungeredjtefte  unb  fdjnöbefte  Beurteilung  feiner  Sßeftrebungen 
über  fid)  ergeben  laffen  müffen.  Dcamentlid)  Ratten  auet) 
einige  beutfdje  Str^te  fid)  nid)t  gefdjeut,  bie  ßanberfdjen 
Apparate,  ot)ne  biefelben  im  geringsten  ju  Eennen,  öffentlid) 
jum  ©egenftanb  be§  ©potteS  unb  moljlfeiler  Sßi^e  gu 
machen.  2ltle§  ba§  tonnte  aber  nidjt  Dcrfjinbern,  ba§  bie 
3anber=3(nftatten  aud;  bei  un§  ifjren  Ginjug  gelten  unb  in 
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aufcerorbentlidjcr  SSetfe  bie  Stufmerffamfeit  meiter  Greife 
auf  ftdj  sogen. 

(Sbenfo  mehrten  ftdj  -f;ter  bie  Sßertreter  ber  älteren 
fdjtoebifcijen  ©tjmnaftifmetfjobe,  ber  manuellen.  Sluctj  bie 
beutfdje  §eilgi)innaftif  belebte  ftdj  bon  neuem.  <Sdjreber§ 
befannter  ©djrift,  bie  jüngftin  23.  Auflage  erfefnen,  gefeilten 
fief)  bie  bortreffltdjen  SBüdjer  bon  2(ngerftein  unb  ©efter 
{jinju  unb  anbere  mefjr  ober  minber  mertuotte  2(n(eitungen 
jur  §au§ginnnaftif. 

®ie  llmftänbe,  meld)e  ba§  fjeuttge  2tufbtüfjen  ber  ,SpeiI= 
gtjntnaftif  begünftigten,  maren  mannigfadjer  Strt.  mödjte 
nur  fotgenbe  t)ertiorfje6en:  gunäcfjft  mar  e§  ber  Sluffcfjmung, 
ben  bie  Staffage  in  jüngfter  $eit  genommen  fjat.  2)iefe, 
öon  alter§  Ijer  al§  93otf§mittel  meit  berbreitet,  mar  gangen 
Generationen  bon  Strjten,  roenigften§  in  SDeutfdjtanb ,  fo 
gut  mie  unbef'annt  geblieben.  ®a  trat  bor  ettoa  15—20 
^afjren,  nad)bem  bon  fran^öfifetjer  ©eite  ber  erfte  Stnftof? 
gegeben  morben  mar,  eine  2(nberung  ein.  9Kejger§  gtängenbe 
Teilerfolge  gingen  bon  SRunb  ju  SRunb,  bie  Strjte,  gunäcrjft 
bie  (Sfjirurgen,  mürben  aufmertfam.  SOfan  begann  geeignete 
®ranif]eit§fäHe  mit  SKaffage  ju  befjanbeln  unb  ben  pfjt)fio= 
togifcfjen  SBirfungen  ber  letzteren  auf  experimentellem  SSege 
nacfjguforfdjen.  ©ine  mafjre  gtut  bon  9Kaffagelitteratur  brad) 
halb  barauf  tn§  Sanb.  ®a§  2tnfef;en  biefer  £eilntetIjobe 
ftieg  gemattig,  unb  fjeute  luerben  tfjr  bon  mancfjen  «Seiten 
3tufgaben  gefteHt ,  bie  äu  erfüllen  fie  raunt  im  ftanbe  fein 
bürfte,  felöft  menn  bie  S?enntniffe  unb  gertigfeiten  mit  ber 
3uberfid)t  ber  5D?affeure  ftet§  auf  gteietjer  pfje  ftänben. 
3)afj  ficf>  ber  S3Iicf  ber  3(räte  bon  ber  ^offage  au§  aucl)  auf 
bie  §eilgrjmnnfti£  richtete,  mar  bei  ber  nafjen  «Sermanbt* 
fcfjaft  ber  beiben  ^eilmetfjoben  eine  natürlicfje  golge.  Ein 
meiterer  Umftanb,  metcfjer  ber  §eilgtjmnaftif  bie  SSege 
ebnete,  mar  ba§  ©rfdjeinen  bon  <profeffor  Drtel§  f;od)= 
bebeutfamem  Sßerfe:  ,,£anbbud)  ber  artgemeinen  Sfjerapie 
ber  firei§tauf§ftörungen,  Sraftabnafjnte  be§  §erämu§fet§  ic.  ". 
Drtel  tief?  fiefj  bon  bem  ©ebanfen  leiten,  bafj  Störungen, 
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bei  benen  e»  ftcfj  in  erfter  Sinie  um  ütjtjfttalifdje  SSovgänge 
fjanbelt,  in  wirf  famer  SBeife  nur  auf  pfjijfifalifdjem  23ege 
entgegengearbeitet  werben  f'önne.  @r  ftettte  feft ,  bafj  e§ 
für  ben  2(u§gteid)  Don  ®rei§tauf§ftörungen  uon  fjödjfter 
Sebeutung  fei,  einmal  bie  Dom  Körper  aufgunelnnenbe 
§lü)figfeit§menge  gu  regeln,  unb  bann,  bie  ®raf  ttofigfett  be§ 
§ergmu§fel§  burd)  Übung  beSfetben  gu  befämpfen.  gür 
letzteren  ßmed  tjtelt  er  ba§  Sßergfteigen  für  ba§  geeignetfte 
2)£ittet.  ®ie  ©rünbung  ja^lretd^er  „Serrainf'urorte"  ift 
in  2111er  ©ebacfjtni».  (5§  ftettte  ficb,  aber  mit  ber  $eit  b,erau§, 
bafj  ba§  jeweilig  guträglidje  Wa$  bon  2tnftrengung  beim 
Söergfteigen  leicfjt  überfdjritten  mürbe,  bafj  ©inftctjt  unb 
genaue  ärjtltctie  Überwachung  ber  ^ranfen  bei  biefer  ®ur 
oft  5U  Wünfdjen  übrig  tiefen;  e§  maren  atfo  ernfttidje 
©efafjren  nid)t  immer  au§gefdjtoffen.  ©iefer  Umftanb  legte 
e§  nalje,  fid)  gu  fragen,  ob  benn  nicfjt  burd)  fadjfunbig 
geleitete  ^jeilgtjmnaftif  ba§fetbe  erreidjt  merben  tönne  mie 
burd)  Sergfteigen  unb  gmar  auf  ebenfo  ficfjere,  aber 
gefaf)rlofere  SBeife.  Stjatfäcfjtid)  mar  biefe  grage  fcfjon 
taufenbfadj  beantwortet  unb  gWar  im  bejafyenben  (Sinne, 
nämlid)  in  <Sd)Weben,  Wo  man  fctjon  feit^afjrgefjnten  £jerg= 
franfe  mit  großem  (Srfotg  r)ettgl)mnaftifcf)  gu  befjanbetn 
pflegt*).  Sftamentltd)  tjatte  Dr.  3anber  Gelegenheit,  auf 
biefem  ©ebiete  feljr  auSgebefjnte  ©rfatjrungen  gu  fammeln. 
ßr  f)at  galjlreicfje  £jergfranfe  burd)  feine  ©tjmnaftif  gebeffert 
ober  geseilt  unb  ben  Üntjeilbaren  ftet§  9iut$en  ober  Wenig= 
ften§  grleidjterung  berfcfjafft,  Wäljrenb  mcfjt§  bon  9cactj= 
teilen  unb  Unglüd§fätlen  bei  feiner  SMjanblung  gu  berieten 
mar.  2ltte§  biefe§  mürbe  erft  bei  un§  allgemeiner  befannt 
unb  attmäf)lid)  and)  geroürbtgt,  nadjbem  burd)  Örtet§ 
berüf)mte§  93ud)  bie  93eb,anbtung  ber  ®rei§tauf§ftörungen 
gur  2age§frage  erhoben  morben  mar.  Drtel  unterfdjatite 
bie  ^eilgt^mnaftif,  bie  iljtn,  mie  faft  ad^x  anberen  2trgten, 


*)  3n  2eutid|(anb  Satte  Sdjott  auf  blc  SBcbeutnng  bcr  §eltflt;tnitafttl  bei 
Versterben  fjingeroiefen ,  roa§  jebodj  jiemd^  in  Sergcficnficlt  geraten  mar. 
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offenbar  bamal§  nur  ungenügenb  befannt  mar,  mittelbar 
fjat  er  aber  irjre  23erbreitung  burd)  feine  miffenfdjafttidjen 
unb  prnftifctjen  Seiftungen  ungemein  geförbert.  £>cute  fäfjt 
Drtel  übrigen§  ber  ^eifgtjmtiafttr  efjer  ©eredjtigMt  h)iber= 
fahren.  Unmittelbar  in  fjofjem  ©rabe  förb'erlicfj  für  bie 
gegenwärtige  Stellung  unferer  £eifmetfjobe  mar  bie  Qpröff= 
mmg  ber  fjeitgt)tunaftifd}en  Stnftatt  unter  Dr.  §ciligentfjat 
im  ©rofjfjeräogfidjen  griebridj§babe  §u  23aben=93aben  im 
gafjre  1884,  be§  erften  fogen.  ,,2)(ebico=medjaniid)en  SnfrU 
tute§"  in  Seutfdjtanb.  Sßiete  trjte  unb  äafjlreicfje  S?ur= 
frembe  fafjen  ^ier  in  biefem  Befugten  23abe=  unb  Surovt 
jum  erften  SRafe  bie  §eifgt)mnaftif  im  ©rofcen  betreiben 
unb  strar  nidjt  nur  mit  tecfjnifdj  fjodjauSgebitbeten  SRittetn, 
fonbern  audj  nad]  ftreng  ruiffeiifcfjaftlictjen  ©runbfät^en. 
©ie  gingen  meift  fet)r  befriebigt  uon  bem,  lna§  fie  gefefjen 
unb  erfahren  Ratten,  in  ifjre  £>eimat§orte  surficE  unb  matten 
bort  Stimmung  für  bie  Sadje.  3dj  Ijabe  ferner  eine§ 
9J{anne§  ju  gebenfen,  ber,  üdu  magrem  geuereifer  befeelt 
unb  mit  fdjnrfen  SBaffen  gerüftet,  rjöct)ft  erfotgreid)  für  bie 
£>eilgtjmnaftif,  in  erfter  Sinie  für  bie  3anberfdje,  geuurft 
fjat,  nämtid)  Dr.  §.  9cebef'§  in  granffurt  a.  Stf.  Sßon  ifjm 
mirb  in  ben  fpäteren  Kapiteln  nodj  öfter§  bie  fftebe  fem. 
©eine  ©cfjriften,  namenttid)  ba§  größere  SSerf  „53emeguug§= 
füren  ic"f  erregten  burdj  Snfjalt  unb  Sarfteffung  in  fjofjem 
©rabe  ba§  Sntereffe  ber  beutfdjen  tr^te  unb  erfdjfofc  biefen, 
fojufagen,  ein  unbefannteS  Sanb.  SebenfnHS  bleibt  Bebels 
Sftame  mit  bem  Sfuffcfjttmng  ber  £eifgl)mnafti£  in  ®eutfdj= 
lanb  ftetS  auf§  engfte  oerfnüpft.  —  3$  "löd)te  fä)^e6tld) 
nod)  eine§  UmftonbeS  ©rtoäfjmmg  tfjun,  ber  entfdjicben  in 
erfter  Sinie  mitgettrirft  fjat,  bafs  biefer  Stuffdjtmtng  ju  ftanbe 
fam  unb  eine  fo  fdjneffe  33e>negung  angenommen  fjat  3") 
meine  eine  ©trömung  im  SSoffe  gu  ©unften  ber  natürfidjeit 
Heilmittel,  eine  ©trömung,  bie  audj  ber  StRoffage  iuefcntltcrj 
gu  gute  gefommen  ift.  Wian  mag  über  berartige  Strömungen 
benfen  mie  man  miff,  itjre  mefjr  ober  lueniger  grofee  23ebcu= 
tung  unb  ifjre  treibenbe  ®raft  föunen  jcbcnfaffS  nidjt 
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geleugnet  roerben.  S)eS$al6  mürben  bie  Ärjte  gut  tFjun, 
ifmen  ftetS  genügenbe  öeacfjtung  31t  fdjenfen  unb  gefunbe 
Strömungen  51t  unterhalten  unb  in  bie  richtigen  Seinen 
311  leiten  31t  filmen.  Qu  biefen  gefunben  (Strömungen  gehört 
unjmeifettjaft  biejenige,  bon  melier  oben  bie  Diebe  mar. 
Sie  ift  feine,  bie,  um  ein  ©leidmig  ju  gebrauchen,  burefj 
einen  ©emitterregen  hervorgerufen  ift,  unb  bie  fidj  fo  fctjucU 
»erläuft  mie  fie  entftanben,  fonbern  fie  ift  eine  folcfje,  bie 
burefj  einen  Duell  genäljrt  roirb,  ber  nidjt  berfiegt,  fonbern 
immer  lebhafter  entftrömt.  Siefer  Quell  ift  bie  £bgieine, 
biefer  überaus  fegenSreidje  3rceig  ber  §eilrunbe,  ber  fiel) 
au§  einer  früher  untergeorbneten  Stellung  in  roenigen 
Safjrsehnten  gu  fjofjer  Sßebeutung  unb  ä)cacfjt  fjinaufge= 
arbeitet  fjat.  ®ie  §tjgieine  fjat  un§  einbringtidj  bor  Singen 
geführt,  ma§  Sicfjt,  Suft,  SBaffer,  33eroegung,  Hautpflege  ic. 
für  bie  ßrfjaltung  ber  ©efunbfjeit  bebeuten  unb  bamit  eine 
mächtige  2(nregung  gegeben,  biefe  Gräfte  auch  für 
Söieberfjerftellung  ber  geftörten  ©efunbfjeit  mehr  al§  früher 
in  Betracht  gu  äiefjen.   Pflegen  mir  biefe  Strömung  nach 
Prüften,  unb  forgen  mir  bafür,  baß  fie  nicht  burdj  bie  ®tn= 
feitigfeiten,  bie  Übertreibungen  unb  2tu§roüd)fe,  melche  fie 
jeitigt,  in  ihrem  Saufe  gehemmt  merbe. 


^crr)dftni0  ber  <$eifpmua|ttä  sunt  litrneu 
unb  5«  anberen  ßörperfidjeu  'gSeroegiWöen. 

ftranfe,  bie  fidj  einer  fachgemäßen  fjeirgtjmrtaftifcfjen 
©efjanblung  untermerfen,  pflegen  3U  fagen,  fie  „turnten", 
fie  „befuchten  bie  Surnftunbe" ,  ober  bergt.  Oft  mag  e§  ja 
gleichgültig  fein,  melden  tarnen  eine  Sodje  füfjrt,  in  biefem 
Salle  aber  meine  icf),  eg  märe  im  Sntereffe  ber  §eilgl)mnaftif 
ju  rcünfchen,  baß  biefe  nitfjt  Sejeichnungen  erhielte,  bie  bei 
51nberen  leicht  bie  SSorfteüung  fjerborrufen,  all  (janbele  e§ 


16  SSerpltnl?  ber  ©cltgtjmnaftit  jum  Eurucn  iC. 

fid)  bei  if)V  nur  um  anftrengenbe  traf tteiftungen ,  etwa  um 
Übungen  an  9ted  unb  »arten  unb  anbeten  ©etäten  bet 
Saan^aKe.  SBer  bte  elften  Kapitel  getefen  t;atr  bem  braudje 
teb  nictjt  erft  ju  fagen,  baß  eine  berartige  SBotfteltung  unrichtig 
ift  Stolzem  beb,ettfd)t  fie  nod)  t>tetfactj  bte  töpfe  bet  Saien 
unb  jutoeüen  jetbft  nod)  bte  bet  Ätjte.  3$  fann  au§  @r= 
f  abrang  fpredjen.  $d)  t)abe  bte  Meinung,  baß  „bie  unb  bte 
tränten  für  eine  ^ettgvjmnafttfcEje  »efjanbtung  ju  fcfjmad) 
feien" ,  redjt  oft  äußern  t)ören,  abet  bemerft,  baß  btefet6en 
granlen  —  e§  fjanbelt  ftdj  meift  um  djromfd)  Seibenbe  — 
nicbt  „511  ic^toactj"  waten,  um  fleißig  Sweater ,  Stonjerte, 
©efeEfcfjaften  unb  fetüft  93at£e  §u  bejudjen.  2lbntid)  tft  e§ja 
mit  bet  Sötaffage,  obgleid)  biefe  bleute  in  Sfflet  Söiunbe  tft. 
%tdi  mit  ifir  berfnüpft  fid)  nod)  oft  bie  »otftedung,  at§  Wate 
fie  ftetS  ein  geWattjamet  unb  betbe  Seite,  «Patienten  unb 
«Dcaffeur,  gteidi  ftatf  etmiibenbet  ©»griff.  ©a§  tft  natutltd) 
audi  fatfd).   ©ansttd)  erfcböpfte  unb  be§^alb  Bettlägerige 
Staute  Wirb  man  SWar  tjöctjft  fetten  mit  £eitgl)mnafttf  äu 
bebanbetn  in  bie  Sage  tommen,  aber  ungeeignet  äu  emer 
fotcben  »ebanblung  finb  traute  bur^auS  nid)t  etwa  begjalb, 
weit  fie  fdimacb  unb  t)infäffig  finb,  benn  bte  fcEjtuebtfcfje  @l)m= 
naftif  berfügt  übet  bie  mitbeften  bittet,  bei  benen  »on  einer 
erbebtiden  Stnftrengung  gar  nid)t  bie  fRebe  fein  tarnt  ^d) 
erinnere  nur  an  bie  paffiben,  b.  6,  bie  bon  außen  mitgeteilten, 
«Bewegungen,  bei  benen  ber  tränte  aud)  äur  9?ot  im  »ette 

liegen  tann.  „  .  , 

©er  Rwed  be§  SurnenS  ift:  Übung  unb  Erdung  bet 
fötpetlid)en  »feiten,  ©rfriföung  be§  ©eifteS  unb  ©e* 
müteS,  ©tä^Iung  be§  Dtgani§mu§  gegen  franfmacfjenbe :  ©»* 
ftüffe.  ©et  Qtüzd  bet  <peitgt)tunaftii  ift:  ©ewtffe  haut  mfte 
kuftänbe  burd)  planmäßig  angeotbnete  unb  bm©näetfaue 
angepaßte  Körperbewegungen  jur  Reitling  £  bringen,  be*.  ftu 
beffern  TOögen  fid)  aud)  bie  ©renken  ämi|d)eu  Junten  unb 
6  Ighmnaftif  äumeüen  berwifdjett,  ätjntid; I  »tc :  awi^cn 
lefunbbeit  unb  fttonfßrit  eine  fd)arfe  ©renje  ftd)  md)t  immer 
feft  teden  läßt,  an  bem  grunbfätdidjen  nnterfd)tebe  muß  feft* 
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gehalten  merben,  bafc  ba§  Junten  e§  mit  ©cfunben,  bie 
§eilgl)mnafitt  mit  SranFen  gu  tfjun  f)at.  Sa§  £umen  fefct 
beS^alß  bei  ben  ©efdjtecfjtern  unb  Bei  getuiffen  2lIter§Haffen 
ein  getoiffeg  SDurcfjftfimttSinaf}  üon  Straft  unb  £eiftung§fäljig5 
feit  ber  23hi§feln  unb  ber  inneren  Organe  DorauS,  für  bie 
§eilgt)mnafti£  tft  altem  ber  jeweilige  Gräfte«  unb  überhaupt 
förperjuftemb  be§  einjetnen  tränten  SnbibibuumS  mafc 
gebenb,  fte  f)at  unter  llmftänben  fogar  ftreng  51t  öermeiben, 
bem  Sranfen  audj  nur  geringe  eigene  2tnftrengungen  311511= 
muten.  <Bo  flar  e§  eigentlich  auf  ber  £anb  liegt ,  bafj  bie 
£eügtjmnaftif  nur  ©acfje  ber  träte  fein  fann,  unb  baß  £urn= 
lefjrer  unb  «pettbiener  nur  unter  ärstüctjer  Stuffidjt  aß 
©efjilfen  SJertoenbung  finben  bürfen,  fo  wenig  fjat  biefe 
Slnfcfjauung  Bt§f)er  93ermirflid)ung  gefunben,  audj  in  ftrjfe 
licfjen  Greifen,  diejenigen  Kollegen,  bie  tfjre  Shanfen  ben 
Surnlefjrern  unb  §eilbienern  ju  fetbftänbiger  ©efjanbtung 
mit  öeilgijmnaftif  unb  9#affage  überlaffen ,  fjanbeftt  in  lln= 
fenntni§.  Sie  luiffen  nietjt,  melcfje  mertbotten  Heilmittel  fte 
ba  au§  ber  ßanb  geben,   ^fjr  ©tanbpunft  paßt  bemnaef) 
fcfjlecfjt  ju  ben  klagen,  bie  fie  über  bie  ftet§  fteigenbe  ßafjl 
ber  furierenben  Saien  anjuftimmen  pflegen. 

Über  bie  anberen  rörperücfjen  53emegungen,  wie  ©cfjnnm= 
men,  leiten,  gafjren,  Zubern  u.  f.  m.,  muß  icf)  miefj  furj 
faffen.  (Sie  finb,  Wenn  fie  nietjt  übertrieben  Werben,  ber 
©efunbfjeit  fjöcfjftförberricf)  unb  Wirten  erfrifcfjenb  auf  Körper 
unb  öeift;  fte  taffen  ftcb,  auefj  fjeitgtjmnaftifcf)  berWenben, 
öermögen  aber  bie  .ßeitgbmnaftit  nur  in  beftimmten  gälten 
3U  erfe^en.  (Sie  tonnen,  ebenfo  wie  ba§  Surnen,  jum  ©port 
werben,  wenn  fie  über  ben  3wecf,  al§  bittet  gu  gefunbf)eit= 
licfjer  Kräftigung  u.  f.  to.  31t  bienen,  fnnauSgefjen  unb  anberc 
3;e(e,  bie  ber  Gfjrgeij  beftimmt,  berfotgen. 


3?  n  m  bo^r ,  Jöcilotrninüftif. 


1 


1  8 


Sic  Söcbciiturtß  bcv  Gttmtnaftit  cttS  Heilmittel  im  attgcmclueit. 


pie  ^kbeittuufl  ber  ^»jmuafüli  als  Jkufimttel' 
im  a%meiueu. 

diejenigen  Staate,  meld)e  bie  ^etlgtjmnafti!  nur  al§  einen 
Seil  ber  SDcaffage  anfefien,  finb  natürlich  aud)  geneigt,  btc 
Ijauptfäddidjfte  Sebentung  ber  ©inunaftif  barin  511  erbliden, 
bafj  biefe  ber  eigentlichen  SOcaffagebeljanblung  jur  Untere 
ftü^uitg  biene.  <Sie  betunben  bamit,  Wenn  nidjt  eine  liber= 
fdt)ä|ung  ber  SDIaffage,  minbeften§  eine  burd)  nidjtS  ju  recb> 
fertigenbe  Unterfcfjäljung  ber  ©innnaftif.   ©ie  üerfennen, 
bafj  ber  ©djWerpunft  6eib:ergöd)er  troh  ber  natien  23erwanbt= 
fdjaft  unb  trojj  ber  9JcögIid)feit ,  fictj  bi§  511  einem  gemiffen 
©reibe  gegenfettig  ju  erfetjen,  in  Verriebenen  Singen  liegt, 
bafj  bie  Hauptaufgaben  beiber  nidjt  biefelben  finb.  Sie 
SJiaffage  foll  in  erfter  Sinie  unmittelbar  unb  örtlidj,  unb 
äinar  reinigenb  unb  reijenb,  auf  bie  ©emebe  Wirten,  bie 
©Ijmnafrif  füll  bagegen  in  erfter  Sinie  mittelbar  unb  allgc= 
mein ,  b.  I).  auf  ben  ©efamtorgani§mu§  Wirten ,  um  biefen 
511  h-äftigen  unb  fo.mit  0u  befafjigen,  anormale  aSorgängemib 
franfljafte  ©eWebSPeränberungen  in  ben  Organen  ju  befei= 
tigen.  £n  2Inbetrad)t  biefer  üerfdjiebenen  Hauptaufgaben 
beiber  gädjer  ergiebt  fiel)  bon  felbft,  ba|  ba§  SSirfungSgebtet 
ber  ©i)mnaftif  ein  Weit  nmfaffenbereS  ift,  al§  ba§  ber  ^affage. 
®a§  ift  aud)  511  allen  Seiten  anerfannt  worben,  unb  nur 
einige  neuere  aitaffageärjte  Imben  nid)t  oljne  ©rfolg  beu 
Sßerfudj  gemadjt,  biefe§  5ßerf)ältni§  gu  ©unften  ber  SJiaffage 
ju  Perfd)ieben,  biefer  aud)  bort  ben  Sßorjug  gu  ftäjern,  Wo 
©tmtnaftit  beffer  am  Pa£e  märe. 

Sßergegenmärtigen  mir  nn§  jßfet  in  Surfen  Sügen,  ui 
weldjer  SBeife  med)anifd)e  Eingriffe  unb  «Bewegungen  \mxh 
fam  werben  tonnen. 

Sie  iWaffage,  in  ber  9tid)tung  juni  Herjen  Ijm  —  jciu 
tripetal  —  Porgenommen,  Wirft  junädjft  bcfdjleuuigcnb  auf 
ben  S3tut=  unb  ©äfteftrom  unb  jwar  nidjt  nur  in  beut  ma|  = 
fiertcu  ©ebict  felbft,  fonbern  aud)  in  beffen  Scadjbarfdjaft 
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unb  namentlid)  in  ber  peripher  gelegenen,  ^ubem  nämltclj 
93tut  ltnb  2l)mpf)e  burd)  bie  S-inger  fortgeprefjt  iuerben, 
fangen  bte  leer  geworbenen  ©efäfje  nnb  Kanäle  au§  ben 
Benachbarten  ©ebieten  neues  83fut  nnb  Sl)mpfje  nad),  roa§ 
mieberum  ben  arteriellen  SBlutjuftufj  befdjfeunigt,  benn  bie 
2d)fagabern  merben,  obioobj  ba§  SÖIut  in  ifjnen  3entrifugal, 
b.f).bom  fielen  tt>eg  naefj  außen,  [liefet,  megen  ifjrer  gefetjü^tert 
Sage  unb  ber  gefrigfeit  ifjrer  SBänbe  buret)  bie  9)caffage  meifi 
menig  ober  gar  nid)t  3ufammengebrüdt.  2)ie  lebhaftere 
©ett>eb§burd)fpülung  fjat  jur  golge,  bafj  bie  ©djfaden  be§ 
©tofftoedfjfefö,  3.  Sö.  bie  (£rmübung§ftoffe  be§  9Jcu3fel§, 
fcfjneEer  entfernt  tuerben,  baß  ber  ©toffumfa£  fefbft  reger 
oor  fiefj  gefjt,  bie  Sßärme  ber  Steile  3unimmt  unb  bie  ©rttäfjrung 
ber  ©etuebe.eine  beffere  toirb.  ©inb  frartfrjafte  ober  aud) 
nur  frembe  ©toffe  (Söfutergufj)  in  ben  ®emeben  angehäuft, 
fo  beförbert  bie  SJcaffage  beren  gortfdjaffung  unbSfnffauguug. 
$n  gälten,  roo  fidj  biefe  (Stoffe  31t  fefteren  Staffen  berbid)tet 
f)aben,  fann  e§  sunädjft  nötig  merben,  biefe  3U  gerftören  unb 
5um  3erfaü  311  bringen,  IU03U  bie  fräftigeren  ättaffageeingriffe 
bienen.  2>ie  fdjinersftidenbe  SBirf'ung  ber  Staffage  bei  frifdjen 
ßnt3Ünbungen  beruht  barauf,  bafj  biefelbe  bie  Serben  Pon  bem 
2rude  befreit,  Pon  metd)em  biefe  in  bem  entsünbeten  ©ebiet 
infolge  ber  S3tutftauung  nnb  ber  2fnf)äufung  Pon  ^nt^mu 
bung§probuften  getroffen  Serben. 

9Hfe  biefe  genannten  SBirfungen  ber  DJcaffage  finb  leidjt 
3U  Perftef)en,  3itmaf  fie  nid)t  fetten  am  Sranfenbett  unmittelbar 
beobachtet  merben  fönnen.  2lud)  finb  fie  burd)  h)iffenfd)aft= 
lid)  angeftetfte  llnterfudjungen  beftätigt  luorben. 

Unfidjerer  unb  toeniger  burcfjfidjtig  finb  bie  rei3enben 
SSirfungen  ber  SJcaffage,  bie  burd)  ©treidjungen  u.  f.  f.,  am 
auffäüigften  aber  burd)  Slopfungen  unb  ©rfdjütteruugett 
hervorgerufen  merben.  Sebod)  finb  aud)  hier  mandje  (£rfd)ei= 
nungen  mehr  ober  meniger  fichergefteüt.  Ilopfungeu  fönneu 
3.  53.  bie  ©felettmuSfeln  of)ne  Sttitmirfung  ber  9cerPen,  alfo 
aud)  gelähmte  9Jcusfefn,  3ur  ßufammei^iehung  bringen  unb 
Dielfeicht  aud)  fräftigen.    2if)nlid)  gegenüber  med)anifd)cr 
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Steigung  bcrfjalten  fiel)  bie  glatten  9Jiu§ielfnfern  ber  inneren 
Organe,  roie  bie  Erfolge  ber  Seibmaffoge  bei  ber  buref) 
©nrmträgfjeit  berurfad)ten  d)ronifd)en  Sßerftobfung  lefjren. 
Sieben  ben  9J£u§f  elf  a  fern  finb  es  bor  allem  bie  Serben ,  fo= 
rooljl  bie  (Stämme  al§  axief)  bereit  Enbigungcn  in  ber  £>out 
ober  in  anberen  Organen,  roeldje  biiTcfj  med)onifcfje  Eingriffe 
gereigt  roerben.  S)ie  letzteren  äufjevn  fiel)  entroeber  bireft, 
inbem  je  nad)  2trt  unb  93eftimmung  ber  Serben  (©efü()t§=, 
2ßu§fel=,  SDrufens,  ©efäfjnerben  u.  f.  ro.)  abmeidjenbe  ®m= 
bfinbnngen,  9Ji,u§felgufammengief)ungen,  beränberte  Slbfons 
bernngen,  größere  ober  geringere  SBeite  ber  ©efäfsrofjre  u. f.  ro. 
l)erborgerufen  roerben ,  ober  al§  Steflejroirfung ,  inbem  bie 
SBirfnng  be§  Steiges  gor  nid)t  in  bem  getroffenen  9?erben= 
gebiet  felbft,  fonbern  in  einem  gang  anberen  ober  anber§= 
ortigen  9?erbengebiet  gur  ©rfdjetnung  lommt.  Tiefe  83or= 
gänge  finb  unferem  SBevftänbniS  gumreil  nod)  in  tiefes-  Tuntel 
gefjüllt.  Es  mag  nur  iUrg  auf  einige  in  ber  ^rajis  berroert= 
bare  Erfahrungen  fjingeroiefen  Werben.  9ieuralgifd)e 
©dunergen  fönnen  guroeilen  burd)  Srfd)ütterungen  unb 
SDrud  auf  ben  9?erb  gebeffert  ober  befeitigt  loerben.  2(ud) 
fanfte  §autftreicl)ungen  roirfen  f;irt  unb  reibet  in  äfjnlidjer 
äßeife.  Dcatürtid)  fommt  bei  9?erbenleiben  nidjt  immer  nur 
bie  reigenbe,  fonbern  —  fogar  fefjr  oft  —  aud)  bie  reinigenbe 
SBirfung  ber  Staffage  in  grage ,  nämlid)  bann ,  trenn  füfi> 
bare  anatomifdje  S3cränberuitgeit  am  9Jerb  borfjanben  finb 
ober  ber  9?erb  fottftroie  Trud  burd)  eine  ©djroelhing  benodi- 
barter  Seile  erleibet.  Sann  SÖJaffage  burd)  «Reinigung  ber 
©croebe  entgünbuttgstbibrig  roirfen ,  fo  fnnn  fie  aber  aud) 
burd)  ftarfe  Steigung  ber  ©etuebe,  insbefonbere  ber  ©efäfec, 
Entgünbuttgen  fjerborrufen  ober  fdjon  befteljenbe  tebljoftcr 
madtett.  SRan  mad)t  in  ber  $ßro£i§  bon  btefer  Eigenfdjaft 
gelegentlid)  ©ebraud),  um  träge,  ftodenbe  ^rogeffe  jur  £ei= 
hing  gu  bringen.  Srroäljnt  fei,  bat?  SRaffogc  aud)  auf  bie 
©diteimfjäute  ber  Suftröfjre  unb  bereu  S3ergroeigungen  unb 
auf  bie  ber  $8erbouungsorgane  fdjleimlöfenb  unb  bie  SfjätigFcit 
anregenb  roirfen  rann.  Ter  reflerrorifdje  (Sinftufj  medmnifdjer 
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Grtngriffe  auf  auSgcbcfjnte  ©ef  äfsgebiete  unb  auf  ba§£)erj  felbft 
tft  nodj  nicfjt  genügenb  geflärt,  bodj  Hüffen  uür,  bafj  ©r= 
fdjütterungen,  3iiüfd)en  beu  ©djulterblättern  ober  Pom  am 
SSruftforb"  angebradjt,  beu  f'ranf fjnf t  befdjteuuigten  ^ßul§= 
fdjlag  tangfatner  unb  fväftiger  madjen  fömten,  ferner,  ba§ 
23aud)maffage  beu  SölutbrücE  ertjötjt. 

Sie  SStrfuttgen  ber  ÜOiaffage  fiub  uad)  bem  ©efagteu 
in  erfter  Sinie  örtlidje  unb  nur  bie  Selb*  unb  bie  allgemeine 
^örpermaffage  finb  im  [taube,  burd)  Anregung  ber  S3Iut= 
unb  ©äftegirMation  unb  bei  ©toffroedjfels'  in  unmitteU 
tarer  SSeife  ba§  Slllgemeinbefinben  erfjeblid)  511  beeinftuffen. 

23a»  bie  paffiben  23etr>egungen  betrifft,  alfo  biejenigen, 
welche  bem  Traufen  bon  aufjen  mitgeteilt  loerben  unb  bei 
benen  biefer  fid)  böllig  untätig  berfjölt,  fo  finb  biefelben 
üou  ijofjer  23ebeutung  baburdj,  bafj  fie  ben  golgejuftänben 
bon  S3erle|ungen,  ßntjünbungen  ober  bloft  langbauernber 
3}uf)eftedung  ber  ©elenle,  bie  fid)  in  9)?u§celfd)tt)unb,  unter 
llmftänben  =S3erf ürjung ,  in  (Schrumpfungen  ober  23er= 
madjfungen  ber  binbegemebigen  Seite,  in  (Sittartung  bei 
Knorpel»  u.  f.  f.,  furj  in  bielfadjer  23efd)ränfnng  ber  Sße= 
roegungyfäfjigfeit  andern,  entgegennürfen ,  bejro.  biefelbe 
Oefeitigen  Reifen.  (Sie  nürfen  aber  nidtjt  nur  äfjnlidt)  ben 
gröberen  mecfjanifcfjen  ©inibirfungen,  fonbern  aud)  äfjnlid; 
ben  ©treidjungen ,  inbem  fie  ben  531ut=  unb  Stjmpljftront 
befdüeunigen.  tiefer  ßigenfdjaft  luegen  merben  fie  auf3er 
bei  ben  genannten  örtlichen  Seiben  aud)  an  gefunben  ©elenfen 
ausgeführt,  um  mittelbar  auf  ben  Slßgemeinjuftanb  ju  nürfen, 
meift  jum  Grfa^  für  aftibe  SBemegungen,  bie  in  größerer 
3af)l  bon  fcrjmäcfjeren  ftranfen  nidjt  immer  bertragen  merben. 

Slftibe  93emegungen  merben  enttneber  auf  menige  ober 
eine  einzige  SRultetgruppe  befdjränft  ober  fie  umfaffen  einen 
größeren  Seit  ber  ©efamtmugfulatur.  3m  letzteren  Salle 
mid  man  faft  ftet§  mittelbar  auf  ben  ©efamtorgani§mu§ 
nürfen,  im  erfteren  gade  meift  unmittelbar  auf  örtlidje 
Seiben.  %n  jebem  Sali  fjaben  bie  aftibeu  53emegungen 
^unädjft  rein  med;anifd)c  SSirhtngen,  bie  bis  31t  einem 
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geWiffcn  ©reibe  benen  ber  paffWen  Söewegungcn  gleichen. 
Sarin  liegt  jebocl)  nicfjt  ber  ©cfjWerpunft,  fonbern  in  ber 
Sßirf ung  auf  bie  ÜDcugfeln  f elbft.  E§  ift  ein  allgemein  ßelannter 
unb  Hon  reiner  (Seite  beftrittener  ©a|,  ba|  bie  Organe  buretj 
llntbätigfeit  üerfummern,  bnref)  Stjcirigfeit  gebeitjen.  33efon= 
ber§  befannt  ift  biefe§  üon  ber  SüluSMatur.  Übung  f'räftigt 
biefelbe  mef)r  älg  irgenb  ein  anbere§  Littel.  Sft  ein  ÜDenefel 
böEig  gelätjmt,  b.  t).  bringt  ber  Sßille  benfelben  nierjt  metjr 
gur  ßufammenäiefjung,  fo  bürfen  ber  elefrrifctje  (Strom  unb 
namentlich,  bie  SDiaffage  al§  bie  Widjtigften  SDrittel  angefetjen 
Werben;  at§  uornejjmftcg  Nüttel  Ijat  jebocij  bie  Übung  ju 
gelten,  fobalb  ber  3JJu§M  uoef)  ober  Inieber  im  [tanbe  ift, 
bem  22iüen§reiäe  irgenb  eine  golge  ju  geben.  Senn  bie 
Übung  beeinflußt  nietjt  nur  in  günftigfter  SBeife  bie  @rnäfj= 
rungSöerrjäitntffe  be§  5öcu'gM§,  fonbern  Wirft  auf  feine 
Seiftunggfäljigfeit  noctj  in  einer  anbereit  gang  unmittelbaren 
SSeife:  fie  er£)öf)t  bie  gäljigf'eit  be§  SKu§Mnerb§  unb  be§= 
jenigen  £eil§  be§  QentralnerbenfijftemS ,  bon  melcfjem  ber 
5Rerl.i  abtjängig  ift.  üDlügfet  unb  9iertoenav6eit  finb  un= 
trennbar  berbunben;  99ht§felnbung  ift  gleichzeitig  Stoben* 
Übung.  2tu§  biefer  £'r)atfact)e  ergiebt  fidt) > lmjtoeif et^af t,  bafj 
SOlü§IelüBung  ftetg  nur  bi§  31t  einem  gemiffen  ©rabe  burdt) 
anbete  Heilmittel  erfe^t  werben  tann.  Obgleich,  man  biefe 
golgerung  nietjt  immer  mit  ber  WünfctjengWerten  ©ctjärfe 
jietjt,  fo  Wirb  boct)  bie  unmittelbare  unb  örtlielje  SStrfung 
ber  3Jht§felubuitg  im  allgemeinen  nidtjt  berfamtr.  Sagegen 
berbienten  bie  mittelbaren SBirfungen  folct)er9Kit§!eIü6üngeit, 
bie  fiel)  über  auggebefmte  9Jcu§feIgebiete  erftreefen,  eine 
größere  SBürbigung,  al§  ihnen  noch  in  Weiten  greifen  p 
teil  Wirb.  SSeifucfjen  wir  ung  biefelben  in  großen  gügen  Kar 
ju  maetjen. 

Sie  SRugfelmaffe  beträgt  in  einem  fräftig  entimcfeltcn 
erwachsenen  menfctjlictjen  Körper  etwa  bie  §älfte  be§  gc)am= 
ten  ^'örüergeWict)te'§.  9Jach  93iret)  =  §irfcljfelb  ergab  ba§ 
©eWicfjt  einiger  ßauptgciuebe  eineg  kräftigen  SJtanneS,  burefj 
biref'tc  SBägung  feftgeftcllr,  folgenbe  galjleiU 
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fiiirpergemidjt  ....    65.250  ©r. 
$nod)enft)ftem  ....      9.753  „ 
|>aut  unb  Untert)autfett  .      7.404  „ 
©etjirn   .    .    .  . .    .    .      I.450  „ 

3Ru§!eI«   35.158  „ 

5)o§  SSer^äItni§  girifc^ett  hustet*  unb  ©efamtgcmid)t 
ift  bei  ben  ctnsehten  -gnbitubuen  af(erbing§  ein  redjt  Per« 
frfjiebeneS.  Sie  SDtuSfelmaffe  fann  uod)  met)r  betragen  al§ 
in  obigem  SBeifpiel,  fie  f'ann  aber  oucr)  bi§  auf  40  Sßrojent 
be3  ©efomtgelütc§t§  fjeraßfmfen,  j.  58.  bei  fetten,  mu§fel= 
fdjtuctdjen  I^nbiPibuen.  2üfo  felbft  im  uugünftigften  gälte 
übertrifft  ba§  SOcuSfetgeluebe  an  StRaffe  in  tjotjem  ©rabe 
alle  übrigen  ©eiuebe  be§  Körper?.  £nefe§  maffige  ©emebe 
ift  jubem  ein§  ber  midjtigften  imöau§f)attbe§Drgani§mu§. 
Tie  oben  ermätjnte  Stjatfacfje,  ba§  bie  Drgane  bi:rd)  Un? 
tfjätigfeit  öerfümmern,  burd)  Sfjätigfeit  gebeitjert,  läfst  fdjon 
erraten,  bafj  bie  cfjermfdjen  SSorgänge,  tuelcTje  ben  ©toff= 
mecfjfel  barftetten,  im  tfjätigen  Organ  »ueit  lebhafter  Ppr 
fid)  gefjen,  aU  im  rutjenben.  ®a  aber  ber  ©toffraecfjfel  im 
mefentüd)en  burd)  ba§  SBtut  Permittett  nrirb,  fo  muf$  ben  in 
Sfjätigfeit  befinbticben  Organen  ba§  93Iut  biet  reidjlidjer 
äuftrömen  al§  ben  untätigen,  ©in  5Dcu§M  bleibt  and) 
nod)  einige  Qtit  nad)  geteifteter  Strbeit  blutreicher,  ©inb 
Diele  9Jfu?feIn  gteid^eitig  in  Sfjätigfeit,  fo  mirb  natürtidj 
ber  an  fid)  fdjon  bebeutenbe  Seit  ber  ©efamtbtutmenge,  ber 
bie  rufjenbe  H)iu§futatur  anfüllt,  um  ein  fetjr  erf)ebtid)c§ 
üermefyrt.  SSie  Piet  biefe»  ift,  läßt  fid)  beim  9Jicnfd)en  nur 
nad)  Sieroerfucrjcn  annät)ernb  fctjä^en.  9ead)  3.  9tanfe  ent= 
fjätt  bie  9)cu§futatur  eine§  au§geruf)ten,  rutjenben  ermad)fe= 
nen  föcmindjen»  etma  i/i  ber  ©efamtbtutmenge,  mätjrenb 
bie  anberen  3/4  fid)  ju  je  1ji  auf  bie  grofjen  ®rei§Iauf»= 
organe,  bie  £eber  unb  bie  übrigen  Drgane  Derteüen.  S)er 
gefamte  SBeroegungsapparar,  b.  f).  SÜ?it§£'e(n,  $nod)en,  §aut, 
©ef)irn  unb  3iüdenmarE  mit  Jpäuten  al§  ein§  5ufammen= 
gefaßt,  enthielt  bei  fo(d)en  ffanincljen  im  SRittct  36.o  $ßro;v 
ber  ©efamtbtutmenge,  mäfjrenb  ber  33tutgef)alt  bei  59cu§fet= 
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tfjättgfett  bi§  auf  06  ^rojent  nnftieg.  ?l()ii(icf)  ftnb  jeben= 
faß§  bie  SBerljältniffe  beim  SOienfctjen ,  beffen  äSlutmeitge 
etma  feine§  ®örpergeroid)t»  beträgt.  (£§  ftnb  nlfo 
bebeutenbe  Sßlutmaffen,  bie  ber  tfjätigen  9Jfu§fulatur  511- 
ftrömen,  unb  bie  naturgemäß  nnberen  Organen  üorüber= 
getjenb  entzogen  roerben  muffen.  ÜDcuSfetübungen  loirfen 
bafjer  ableitenb,  loa§  uon  fjofjer  praftifdjer  93ebeutitng  fein 
fann,  roemt  getuiffe  innere  Organe,  5.  ö.  bie  Unterleibs 
organe  bei  Seuten,  bie  eine  fi^eube  2eben§meife  fuhren, 
ober  ba§  ©eljirn  bei  folgen,  bie  geiftig  fefjr  angeftrengt 
ftnb,  fic£]  banernb  mit  Sötut  üöerlaftet  jeigen.  2>a§  reid)= 
lidjer  äuftrömenbe  SSIut  flaut  ficf)  aber  titdDjt  in  ben  9Jiu§= 
fein,  fonbern  roirb  im  ©egenteil  burcf)  bie  ®ontraftionen 
ber  letzteren  in  feiner  93eroegung  befdjleunigt;  bafür,  bafj 
bie§  nur  in  ber  Stidjtung  jum  §erjen  fjin  gefrfjefjen  fann, 
forgen  bie  Etappen,  roeldje  im^nnetn  ber  Slutabern  ange= 
bracfjt  finb  unb  ein  9tücffliefjen  be§  331ute§  nicfjt  äulaffen. 

ift  Hat",  bafi,  roenn  bie  3itfulofio«  unb  bamit  ber  ©toff= 
umfa£  unb  bie  Sßärmebilbitng  in  ben  SDcuSfeln  lebhafter 
loerben,  ber  gefamte  Organismus  in  SD?ttletbenfdfjaft  gebogen 
roirb.  2)a§  äußert  ficf)  am  ^erjen,  melcfje§  fdjnefler  unb 
fräftiger  fcfjlägt,  an  berSItmung,  raelcfje  lebhafter  unb  tiefer 
roirb,  an  ben  S3erbauung§organen,  roeldje  nacfj  bermefjrter 
9cafjrung§5ufufjr  Derlangen  unb  bie  DMjrung  fcfjncller  unb 
grünblicfjer  berarbeiten,  an  ben  brüfigen  Organen,  meldte 
lebhafter  abfonbern.  ®a§  äußert  fidt)  fdjlieftfid)  in  biel= 
geftaltiger  SSeife  am  SJcerbenfrjftem ,  inbem  eine  gefteigerte 
2eiftung§fäf)igfeit  be§felben  eintritt,  eine  in  ben  berfd)ie= 
benen  Scerbengebieten  ficf)  geltenb  ntacfjenbe  ungleidje  3Tt)ättg= 
feit  511m  SluSgfeid)  fommt,  ein  gefunber  erquicfenber  Sd)laf, 
®raf tgefitt)! ,  gute  (Stimmung  unb  SlrbeitSfrcubigfeit  fid) 
einfteEen.  2tae§  bie§  fann  Ijier  nur  furj  angebeutet  merben. 
^ebenfalls  ift  ba§f'lar  geroorben,  bafi  2)cu§felübungen,  menu 
fie  fadjgemäjs  angeorbnet  unb  mit  2tu§baucr  längere  Qtit 
butdjgefüfjrt  roerben,  ein  aufierorbeutlid)  mirffamcS  Glittet 
ftnb,  um  ben  ©efaintorgani§mu§  güuftig  beeinfluffeu. 
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G§  tft  fein  3ltfaü-  fo  Piele  ©djriftfteller  ftatt  Don 
r,2Jhi§Müf)imgett''  Pon  „2ei6eoübttngen"  fpredjen.  <3ie 
tooffen  eben  bamtt  anbeuten,  ba£  neben  ben  SDhtSfeht  bie 
gefamten  Drgane  geüOt,  b.  fj.  311  fjöfjerer  SeiftuugSfäfjigfeit 
gebracht  werben. 

2fu»  attebem  gefjt  fjerbor,  baß  e§  ungemein  safjlreidje 
ÄtranffjeitSjuftänbe,  metft  cfjronifcfjer  Strt,  geben  mufj,  bie 
mit  mefjr  ober  toeniger  Grfolg  mittels  ber  Hedgljmnaftif 
befämpft  werben  fönnen,  unb  bafj  icfj  rtidtjt  5U  Diel  bef)aup= 
tet  fjabe,  Wenn  tdj  fagte,  bajs  ba§  SSirfüng§gebiet  ber  ©t)m= 
uaftif  ein  Weit  umfaffenbere»  fei,  al§  ba§  ber  9ftaffage. 
Sßeibe  Nüttel  finb  ja  nafje  bermanbt,  ba  fte  Pielfad)  in 
gieidjer  ober  äfjnlicfjer  23eife  wirfen  unb  beibe  fid)  bi§  jn 
einem  gewiffen  ©rabe  gegenfettig  ergangen  fönnen,  e§  mu| 
06er  immer  wieber  Betont  Werben,  bafj  ifjr  ©cfjwerpunft 
in  berfcfjiebenen  Singen  liegt,  bafj  ifjre  Hauptaufgaben  ber= 
fcfjiebene  finb.  Söetbe  SDiittel  fotien  fid)  ntcfjt  jur  unrectjten 
3eit  erfetjen,  fonbern  jur  rechten  Qtit  ergangen,  unb  beibe 
fotten  mit  gleicfjer  ©acfjfenntniS  unb  (Sorgfalt  angeWanbt 
werben.  Siefen  gorberungen  muft  ©eltung  Perfcfjaff t  Werben, 
nicfjt  nur  3U  9?u£  unb  frommen  ber  ®ranfen,  fonbern  and) 
gum  Sßorteit  ber  Littel  felber,  beren  Ütnfefjen  burd)  ftet§ 
richtige  Sßermenbung  berfelben  gewinnt. 

(r§  erübrigt  nocfj,  einige  Wenige  SBorte  über  bie  ©e= 
fafjren  ber  ©tjmnaftif  unb  SDcaffage  ju  fagen.  (£§  öerftebt 
fid)  öon  felbft,  bafj  unfere  Heilmittel,  inSbefonbere  foWeit 
burd)  fie  eine  SSirfung  auf  ben  @efamtorgani§mu§  beab= 
ficfjtigt  Wirb,  faft  nur  in  ber  SWonbaleSgeng  unb  bei  djro= 
uifcfjen  föranffjeiten  gttr  2fnwenbung  fommen,  unb  bafj 
ftebernbe,  rufjebebürftige,  an  afnten  ^rojeffen  leibenbe 
.firanfe  metft  gänjiicfj  ungeeignet  für  biefetben  finb.  2lud) 
fönnen  biagnoftifdje  Irrtümer,  3.  33.  bie  S3erfennitng  eine§ 
9}?agengefd)Würe§,  fdjweren  ©djaben  bringen.  (£§  giebt 
aud)  ftranffjeitSfäü'e,  Yoo  unfere  SDftttel  beSfjalb  auggefcfjtoffett 
finb,  med  burd)  biefelben  Giter,  Seife  bösartiger  !Keu= 
bilbungen,  frembartige  Staffen  it.  f.  f.  in  bie  23htt=  unb 
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ßrjmpfjbafjnen,  in  bie  ®ötüerfjBfjIen  je.  geführt  toerben 
fönnten,  roa§  bie  fc£)luerften  ©efaijren,  ja  oft  ben  Job  mit 
fid)  6ringe'n  mürbe.  Sßeiterfjin  f'ommen  bor,  bie  an 
fiel)  jur  medjanifcfjen  SBefjanblung  roofjl  geeignet  mären,  bei 
benen  aber  gcttnffe  3uftÄnbe,  5.  9J.  an  ben  ^Blutgefäßen, 
borljanben  finb,  luelcfje  bie  Stnluenbnng  unferer  bittet 
gänjlicf)  »erbieten  ober  meuigften§  nur  bei  größter  SSorficfjt 
gnlaffert.  ®iefe  2lnbeutungen  mögen  genügen.  Sie  laffen 
aber  erf'ennen,  baß  §eilgt)mnafiif  unb  ÜOiaffage  feine  SDcittel 
finb,  bereit  23ertoertung  man  rufjig  bem  erften  beften  Saien 
felbftänbig  überlnffen  fann. 


pte  üerfdjtcbeneu  ^üteftjobeu  ber  $eifpmna|IiR 
unb  ifjre  'gCusfüijntug. 

1.  Die  manuelle  fdjweiit|rl)c  ^Hltjt)mita)ith, 

SSorbemerfungen. 

Entgegen  ber  bisherigen  ©epflogenljeit,  bie  8lu§it6ung  ber 
manuellen  fdjmebifdjen  <peilgt)mnaftif  in  gtoei  SIbfdmitten, 
ber  2tu§gang§ftelluiig§  =  unb  ber  93elt>egung§lefjre,  ju 
Befpredjen,  merbe  idj  ber  befferen  Überficfjtlidjf'eit  unb  ber 
leidjtereu  58erftänblid]feit  wegen  ben  (Stoff  in  bter  Sttfdjnitte 
teilen  unb  im  erften  bie  2lu3gang§fteüungen ,  im  stoeiten 
bie  2Siberftanb§=  unb  bie  in  grage  f'Dmmenben  freien 
SBeraegungen,  im  brüten  bie  paffiben  SBemegungen  unb  im 
bierten  bie  medjanifdjen  ©inmirfungen  befjanbeln. 

®ie  2lu§gang§ftetluitg  ift  biejenige  (Stellung,  bon 
rceldjer  au§  eine  Übung  ober  Söelucgung  gemadjt  ibirb,  unb 
burefj  lueldje  bie  SBirfung  ber  Übung  mefjr  ober  weniger 
beeinftufst  Wirb.  23efteljt  3.  83.  bie  Übung  int  Mengen  be3 
<oüftgetenfe§,  fo  ift  e§  nidjt  ganä  gleichgültig,  ob  biefelbe  in 
bequemer  Stellung,  in  liegenber,  ftefjcnber  ober  fjängenber 
Stellung,  bei  fjerabljängenben  ober  bei  nadj  oben  ou§ge= 
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ftrecftcn  Straten  u.  f.  m.  borgenommen  nrirb.  ^cfi  fonune 
fpäter  barauf  gurücf. 

2Ba§  ben  gi^att  ber  übrigen  Slbfcfjmtte  betrifft,  fo  fjabe 
id)  3imäcl)ft  311  betonen,  bafs  idj  jluifc^en  23eroegungen 
überhaupt  unb  mecfjanif cfj en  (Sinlniri'ungen  unter= 
fcfjeibe.  Xie  elfteren  finb  burcr)  eigene  ober  frembe  WuZlzU 
fraft  ober  bitvcf)  ntec^anifcfje  ©etrteße  fjerborgebracrjfe 
<2teffung§beränberungen  einzelner  Körperteile  ju  einanber, 
entfprcifjenb  ben  bie  ©felettfnocfjen  bemegticfj  berbinbenben 
©elenfen,  bie  mecfjanifcljen  (Sinmirfnngen  hingegen  befteljen 
in  bon  aufjen  fommenber  93erürjrung ,  ®rucf  ober  <Stoj3, 
moburcfj  unmittelbar  bie  ©eluebe  felöft  getroffen  tuerben 
unb  SBeränbemngen  im  gegenfeitigen  2agerung§berfjältni§ 
berfel6en  fjerborgerufen  roerben  fönnen.  Ser  llmftanb,  bafc 
and)  mit  jeber  Sßeiuegnng  infolge  ber  anatomifcfjen  23er= 
fjattniffe  geroiffe  Serfcfjiebnngen  unb  Sageberänberungen 
in  ben  ©etoeben  Perfnüpft  finb,  mncfjt  bie  gegebene  Untere 
fcfjeibung  nicfjt  Innfällig,  gießt  aber  eine  ©rflärung  bafür, 
ba|3  ©etoegungen  unb  mecfjamfcfje  (Sin  mir  hingen  oft  bie= 
fetbe  ober  eine  äfjnlidje  SSirfung  fjaben. 

Sie  SSeroegungen  ber^itgtjmnaftif  entfprecfjenburd)an§ 
ben  Seroegungen  be§  täglichen  Sebent  fjanbett  ficb, 
entroeber  barum,  bie  berfcfjiebenen  Körperteile  in  gemiffe 
23infelfte(fungen  gu  einanber  gu  bringen  — ©engen,  ©trecfen, 
Stb^iefjen,  Sfnäiefjen,  Greifen  —  ober  beftimmte  Körperteile 
um  it)re  2äng§acf)fen  3U  bemegen  —  Srefjen  — . 

2(üe  biefe  ©eroegungen  fönnen  bom  Kranfen  felbfttfjätig 
burcb,  eigene  50ht§!elfraft  ober  am  Kranfen  burcf)  frembe 
Kraft  ausgeführt  merben.  %m  erfteren  gälte  fpridjt  man 
bon  aftiben,  im  (enteren  bon  paffiben  ©etuegungen.  9hin 
fommen  aber  bei  ber  ftfjroebifcrjen  ©rjtnnaftif  bormiegenb 
bie  fogen.  SSiberftanb^beroegungen  bor,  ©eroegungen,  bie 
uomftranfen  unb  bom  2trgt  ober  ©tpnnaften  gemcinfcfiaftlicrj 
ausgeführt  merben,  unb  bei  bereu  einem  Seit  man  im 
3meifet  fein  fann,  06  man  ttjtt  ju  ben  attiben  ober  ben 
paffiben  öemegungen  rennen  foü.   Siefe  Itnfictjerfjeit  fjat 


28     -lc  Mvfdjtebencn  SDtetljoben  ber  .feitgijmuaftit  uitb  itjtc  StitSfüficuug. 


Bi§  in  bie  neuefte  3e^  oei;  Benennung  ber  einzelnen 
Bewegungen  feinen  StuSbrud  gefunben  unb  ba§  Berftänbui§ 
ber  Bewegungslehre  Bisset  recljt  erfdjwert.  empfiehlt 
f icf)  bafjer,  fowol)!  bie  (Einteilung  al§  aud)  bie  Benennungen 
ber  Beilegungen  naefj  gnnj  Beftimmten  ©runbfütjen  üor= 
junefjtnen. 

Sll§  paffiüe  Bejeidjne  id)  nur  biejenigen  Bewegungen, 
Bei  benen  ber  ©rnnfe  feinertei  JDiuSfelatBeit  (aud)  nidjt 
SBiberftanb)  leiftet,  fonbern  fiel)  —  6i§  auf  bie  ©tnfjaltung 
ber  2lu§gang§ftellung  —  üoltftänbig  untätig ,  leibenb  üer= 

1)  ält,  alle  üßrigen  Belegungen  redjne  id)  5U  ben  aftiüen. 
©ie  Benennungen  ber  paffiüen  Bewegungen  finb,  lote  bie 
ber  medjanifdjen  Ginmirfungen,  baburd)  tfjarafteriftert,  bafj 
bie  Betreffenben  Sßörter  bie  (Snbung  „ung"  ermatten,  alfo 
Beugung,  ©tredung  u.  f.  hj.,  ade  Benennungen  ber  aftiüen 
Bewegungen  erfjalten  bagegen  bie  (Snbung  „en",  alfo 
Beugen,  ©treden  u.  f.  W. 

®ie  aftiüen  Bewegungen  finb  f  r e i e  ober  2B i  b  e r ft a n b  §  = 
Bewegungen.  Sie  erfteren  finb  fotcfje,  bie  ber  ÜBenbe 
für  fid)  allein  ausführt,  ofjne  §ilfe  einer  aweiten  «ßerfon, 
eine§  Bewegung§ge6er§  (Bg),  bie  teueren  fotetje,  bie  Pom 
Üßenben  ober  Bewegungneljmer  (Bn)  gemeinfdjafttid)  mit 
einem  ober  mehreren  BemegungSgeßern  au§gefüfjrt  werben. 

2)  ie§  gefdjiefjt  entweber  fo,  oafj  ber  Üßenbe  eine  Beftimmte 
Kopf=,  9iumpf=  ober  ©liebBewegung  madjt,  ber  Bewegung?* 
geBer  biefelße  aBer  burd)  entfpredjenben  SBiberftanb  erfd)Wert, 
ober  fo,  bajj  ber  BewegungSgeßer  einen  Körperteil  be§ 
Traufen  in  Beftimmte  Bewegung  Bringt,  ber  Traufe  bem 
aBer  einen  gewiffen  Sßiberftanb  eutgegenfe^t.  Sie  2öiber= 
ftanb§ßewegungen  erfterer  SIrt,  Bei  benen  fid)  bie  Betreffenben 
9Jcu§fetn  be§  Kranfen  berfittjen,  nannte  Sieumann  „bupli= 
liert^fonäentrifcfje",  9totfjftein„  aftiü=paffiüe", biejenigen  lejj« 
tererSlrt,  Bei  benen  bie  üerfürsten  äJhtSfefn  burd)  eine  tljnen 
iißerlegene  Kraft  gebellt  Werben,  fid)  alfo  üevlängern, 
nannte  Heitmann  „bupliäiert=ei3cutrifd)e",9votl)ftcin  „paffW* 

nftiüe". 


Sic  manucKe  fdjmcbifdjc  ©citgtjmitnftif. 
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ß-hic  afttoe  93emcgimg,  5.  93.  Unterarmbeugcn ,  tarn 
benumdj  auf  breterlet  2lrt*)  aulQefüfjrt  merben,  entroeber 
afö  freie  oberatS  biipli^ievt^oiijentvifc^e  ober  al§  biiptijiert- 
erjentrifcfje.  SBie  bejeirijuet  man  nun,  raelctje  5trt  ber  2lu§= 
füfjrung  beabficfjtigt  roirb? 

Sie  fjeutige  fcfjtüebifdje  £)cügt)mnaftif  luenbet  bie  freien 
93cmegungen  meit  feltener  an  al§  bieSBiberftanb§bemegungen. 
Soft  bafjer  bei  einer  Übung  fein  SÖiberftanb  gemacfjt  »nerben, 
fo  fe£t  man  ba§  üEBort  „frei"  fjinter  bie  Benennung  her 
Ü6ung.  gefjlt  biefe§  SBürtdjen,  fo  finb  ftet§  SSiberftanb^ 
bcroegungen  gemeint.  23oit  biefen  finb  bie  bupIt3iert=fon= 
gentrifcfjen  bie  faft  regelmäßig,  bie  bupltgiert^eggentrifcijen 
bie  nur  au3naf)m§meife  oertnenbeten.  ©oft  eine  Übung 
bafjer,  roie  gemöfjnlicf),  bupÜ3iert=fon5entrifd)  ausgeführt 
merben,  fo  befommt  bie  93enennung  berfelben  feinerlei  3"= 
fafe ;  foU  bagegen  bie  93emcgung  eine  buplijiert^eyäentrifcfje 
fein,  fo  ge6raucf)t  mau  ben  Qu\a§  „93nSB.",  b.  f).  „ber  93e= 
megungnefjmer  leiftet  9Biberftanb".  (£§  bebeutet  alfo  3.  33. 
auf  einem  ÜbungSjettel: 

1.  „llnterarmbeugen"  =  ber  93etuegung§geber  (2(rjt) 

leiftet  SBiberftanb  (bupt.^fonj.  93eroeg.). 

2.  „llnterarmbeugen  93nSB"  =  ber  93eU>egungne()mer 

($ranfe)  leiftet  SBiberftanb  (bupl.=ejä.  93eroeg.). 

3.  „llnterarmbeugen  (unb  =ftrecfen)  frei"  =  ofjne  feben 

SBiberftanb  (freie  93emeg.). 
9Zun  muß  aber  eine  93ercegung,  um  at§  93cu§felübung 
bienen  31t  fönnen,  mehrmals  fjiniereinanber  ausgeführt 
merben.  £ie§  ift  rtatürltct)  nur  mögticf),  luenn  nad)  jeber 
93emegung  erft  mieber  bie  21u§gang§ftedung  eingenommen 
mirb.  9cad)  jebem  33eugen  be§  3Xrm§  3.  93.  muß  ber  letztere 
mieber  in  bie  geftrecfte  Sage  surüdgefüfjrt  tuerben,  efje  ba§ 

•)  3tf>  laffe  hierbei  unbcriicffirfitigt  bfc  Bon  51.  gefjott  angegebene  3.Uiber= 
ftanb3=CS>l)mnaftif  burtft  Selbftfjcmmung,  bie  bnriit  bcftcfjt,  bafi  freie  SBclocgmtgcn 
buref)  anitanfpaitncn  ber  antagoniftiieb.  roirfenben  SDinSfelit  erfdjiuert  werben. 
Seim  Unterarmbeunen  fjätten  alfo  bie  Untcrannftrecfev  ÜBlbcrftanb  ju  leiften. 
2Kan  fann  biefe  aWcttjobc  gelegcntlict)  mit  Dcrroenbcn,  oon  fo  allgemeiner  93rn»clj= 
barfett  rote  bfeanberen  ©tjmnaftittnetOobcn  ift  fie  jeboef)  if)rer3Jiängcl  roegen  niefrt. 


30     Sie  lier[cfjlci>cneit  üKetfjoben  ber  Jieitfjljmnafti!  unt>  ifjrc  Stuäfiifjning. 


Beugen  bon  neuem  tieginnen  fann.  %e\)z  Bewegung  (mit 
2tu§nnt)ine  be§  greifen?)  befteljt  bafjer  au§  jmei  Slbfdjnitten, 
bem  £jin=  unb  bem  3urücfgef)en.  2(uf  toeldje  Sßetfe  fjat  nun 
le|tereS  ju  gefdjeljen?  3m  allgemeinen  f)errfd)t  in  ber 
fdjtnebifcfjen  ©pmnaftif  ber  Brauet),  für  jebe  Übung  mir 
eine  bestimmte  SOtuSfelgruppe  —  ofjne  Beteiligung  ber  ent= 
gegengefetsten,  antagoniftifdjen  2)hi§felgruppe  —  inSlnfprud) 
ju  neunten.  SSM  man  bem  9ted)nung  tragen,  fo  b>t  naef) 
einer  buplijiert=ejä'entrt^'en  ^inbemegung  bie  Ütüdbetueguug 
buplisierWonjentrifd)  5U  erfolgen,  bagegeit  mufe  bei  einer 
bupliäiert=fon5entrifd)en  ^inbenoegung  (bie  faft  allein  in 
grage  fommt)  bie  üiücfberoegung  bupliäiert^ejäeutrtfd)  fein, 
b.  %  ber  Pom  Fronten  bewegte  Körperteil  Wirb  unter  be§ 
Uranien  SSiberftanb  Pom  SSCrjt  in  bie  91u§gang§ftellung 
äurücfgefufjrt.  ©oC  beim  Qurücfgeljen  in  bie  2tu§gang= 
ftettung  anber§  al§  eben  angebeutet  Perfafjren  Werben ,  fo 
ift  bie§  auf  bem  Übung§äettet  befonberS  anzugeben. 

Sc!)  »erbe  bie  Porfommenben  Berljältniffe  Wieber  an 
Beifpielen  überfid)tlidj  äufammenfteüen,   (£§  bebeutet  auf 

bem  Übung§äettel: 

1.  „Unterarmbeugen"  =  bn§Beugen gefdjieljt buplijiert= 

f onjentrifet) ,  ba§  2Bteberau§ftreden  bupliäiert=ef= 
jentrifd).  @§  »erben  auSfcfyliefslid)  bie  Beuge= 
muffeln  be§  Uranien  geübt. 

2.  „ltnterarmbeugen,  BnSST  =  ba§  Beugen  gefdjieljt 

bnpliäiert=ei-äentrifcp;,  ba§  SBieberauSftrecfeu  bnpli= 
giert =fon§entrifd).  ©§  Werben  auSfdjliefstid)  bie 
©trecfmu§feln  be§  Bn  geübt. 

3.  „Unterarmbeugen,  juriic!  frei"  =ba§Bengcn  gefdjieljt 

bupliäterWonäentrifd),  ba§  SBicberaugftredcu  al§ 
freie  Bewegung  Pom  Traufen  felbft.  (£§  werben 
uorWiegenb  bie  BeugemuSfeln  geübt,  in  geringerem 
örabe  aud)  bie  ©tredmuSfeln. 

4.  „Unterarmbeugen  nnb  »ftrecEen"  =  ba§  Beugen  ge= 

fdjieljt  bupIiäiert=fonäentrifd),  cbenfo  ba§  ©tveden. 
Beuge=  Wie  ©tredinusfeln  werben  in  gteidjer  SSeife 


Jie  nmmicKc  fd)it>ct>tfdjc  Qetlgtymnctfttf, 
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geübt,  \aUS  bie  äSiberftiinbe  entfprecrjenb  abge= 
pafjt  merben. 

5.  „llnrerarmbeugen unb  =ftvecfen, ©n2B"  =  ba§ ©engen 

lote  ba§  ©tveefen  gefdjieljt  bnplijiertse^entrtf^. 
©treef*  nrie  ©eugemuSfeln  werben  tu  gleicher  Sßetfe 
geübt,  [aff§  bie  SSiberftüube  entfprecfjenb  abge= 
paßt  werben. 

6.  „Unterarmbengen  unb  =ftrecfen,  frei"  =  ©engen  unb 

(Streifen  gefcrjtefjt  frei,  oljne  SBiberftanb.  ©euger 

unb  ©treefer  werben  geübt. 
Snt  erften  unb  ^weiten  ©eifpiel  fjanbett  e§  fiel)  um 
Übungen,  bei  Welchen,  wie  man  fiefjt,  nur  eine  einzige 
beftimmte  50cu§felgruppe  tfjütig,  bie  antagortiftiferje  ©nippe 
aber  an§gefcf)altet  ift.  Sie  beiben  2tbfc£)nitte  ber  ©ewegung 
fmb  in  ©e^itg  auf  ben  SBiberftanb  ungleichartig.  Scfj 
nenne  eine  berartige  Übung  „einfache  Übung",  ©ei  ben 
übrigen  ©eifpielen  fjanbett  e§  fiel)  um  „®  oppelübungen", 
weif  foWof)!  bie  ©euger  (bejm.  ©treefer)  af§  audj  bereu 
2fntagoniften  ficC;  ju  betfjätigen  fmben.  ©offen  beibe  2lb= 
fcfjnttte  ber  Soppefübung  gegen  Sßiberftanb  ausgeführt 
werben,  fo  fann  [ber  feinere  nur  gleichartig  fein.  ®ie 
2oppefwiberftanb§übung  ift  bemnaef)  entWeber  tu  beiben 
2(bfcf)mtten  bupIi3iert=fon3entrifch  ober  —  Wa§  nur  au§= 
na^mgroeife  ber  %aä  fein  wirb  —  buplijiert^ei'äentrififj. 

2(u§  ben  angeführten  ©eifpielen  ift  3U  entnehmen ,  bafs 
„Unterarmbengen,  ©n2S"  im  ©runbe  ba§fefbe  ift  tüte 
„Unterarmftrecfen" ,  bafc  man  bemnad)  ntcr)t  häufig  in  bie 
Sage  fommen  wirb,  eine  2Siberftanb§boppelübung  ej-jen^ 
trifcfjer  Strt  »erorbnen  511  müffen,  fepeftfief) ,  baf?  bie  freien. 
Übungen  —  foWeit  rttctjt  bie  ©cb>ere  eine  2htberung  ber  ©er= 
fjaftniffe  bewirft  —  ftet§  Soppefübungen  finb,  bafs  fie  bafjer 
bie  nicfjt  fetten  borfiegenbe  Aufgabe,  beftimmte  93ni§fetgruppeu 
unter  2lu§fcf)altung  ber  2(ntagoniften  31t  üben,  nicfjt  6efric= 
bigenb  311  löfenbermögen,  einUmftanb,  ber  bei  bcröegcuüber* 
ftcüung  ber  fieiftungefäfjigfeit  ber  fcfjlucbtfcfjcit  unb  ber  beut* 
feben  (Vtymnaftif  mcrflid;  fn0  ö)eiuicf;t  fällt,  %n  ber  fentercu 


3  2     3?ie  Bcvjdjicbcncn  aßctfjobcti  t>cr  .§ci[fll)mtia(ttt  uni  ifivc  9lti§fü^rur g- 


finb  befonntlid)  bie  2Biberftanb§bcweguugen  nicljt  gebrcuttf)= 
lid).  ^ch,  müdjte  tjier  nod)  anführen,  bofenngSiS  je^t  nic£)t§ 
©id)cre§  barüber  befannt  ift,  06  ben  f onjentrildjen  unb  ben 
e^entrifcfien  Bewegungen  geiuifte  SSerf c£)tebcn^eiten  in  Söejug 
auf  tfjre  SBitEungen  jufommen. 

Said)bon  „einfachen"  unbPon  „©oppelübungen" 
gefprodjen  fjabe,  fo  Will  id)  nod)  fiemerfen,  bafj  man  fotdje 
libungen,  bei  benen  gtoet  ober  meljr  Bewegungen  311 
einer  einzigen  Übnng  Peveinigt  werben,  bie  nid)t  eine 
reine  Soppelübung  barftettt ,  at§  „ sufammengefeijte 
Übungen"  bejeidjnen  fann. 

gür  jeben  Uranien,  ber  f.eilgl)mnaftifd)  befjanbett  wirb, 
ftettt  ber  betreffenbe  Strjt  paffenbe  Übungen  auf  einem 
Übung^ettel  fdjrifttid)  stammen,  ©ei  jeber  Kummer  Wirb 
erft  bie9lu§gang§ftettung,  bann  bie  Bewegung  felbft  bezeichnet, 
3.  93.  „9?acfenfeftfd)lu|fte^enb^umpfmecf)felbre[jen".  ©iefe 
turjen  Slnbeutungen  mögen  bortäufig  genügen. 

Stßfdjniff  I. 

Die  3iusfiQiigs(t£Umxß£it. 

Sd)  fjaBe  junäcfjft  bie  notwenbigften  gt)in  naftifcb,en 
©eräte  furj  ju  befcfjreiben.  3m  allgemeinen  finb  biefelbcn 
febr  einfacher  2lrt,  ja  jur  «Rot  reidjen  bie  gewöhnlichen 
©tubenmöbet  au§.  Beffer  ift  e§  natürtid),  fid)  einer  orbent* 
liehen  gt)mnaftifd)en  Einrichtung  bebienen  511  fönnen.  Qu 
einer  folcben  gehören  äunäd)ft  einige  ©cftelte,  bereit  ©t^ 
flädjen  eine  3— 5  cmftarfe  nid)t  gu  Weiche  ^olfterung  Ijabcn 
unb  mit  püfd)  ober  ftarfem  Sud)  überwogen  finb. 

1  Sa§  Breite  niebrige  ®iappgeftell,  gig.  1.  ©3  bient 
für  fnieenbe,  fitjenbc  unb  liegenbe  3(u§gang§ftetfitngen. 
®er  Seil  a  an  ber  Etappe  läßt  ftd)  in  betriebenen  SBmfeln 
erbeben.  Sie  Sujjleipe  c  ift  bemeglid) ,  ebenfo  bie  $anb- 
leiftc  d  bie  für  geWöfjnltd)  nebft  üjrem  Bügel  ganjltd) 
entfernt  ift  unb  nur  im  ©efcraitd&Sfalle  ber  klappe  ange* 
fügt  Wirb. 


Sie  mcutueflc  ftfjlucbijdjc  ^icitgtjmnafttt. 
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2.  S)a§  breite  fjolje  SHappgefteft,  üfjnltd)  bcm  borigen, 
nur  auf  fjöfieren  ©einen,  aber  ofjne  gu|=  unb  Jjpanbleifte. 
ß§  mirb  faft  ctu§= 
fdjltejjfidj  aß  3Rafc 
fagebett  Genügt  unb 
ijt  für  biefen  gtozd 
fefjr  bequem. 

'  3.  ©a§  fdjmale 
fjofje  spolftergefteff, 
gig.  2.  Kürübungen 
im  9veitfijä  unb  in 
bembortt)ärt§=  unb 
beinfeitnmrtSliegen* 
ber  (bergt.  ©.51) 
Stellung,  bafjer  in 
ber  Drtfjopäbte  fjäu= 
fig  berroenbet.  Sie 


Big.  l. 


gepolfterte  öberftädje  barf  ntdjt  fo  eingerichtet  fein,  baf? 
eine  §ätfte  aufgeflappt  merben  rann. 

4.  "Sa?  fcfjmate  niebrige 
^olftergeftelt.  Sur  ber= 
id)iebene  2tu§gang§ftel= 
iungen.  |jier  fönnen  ebent. 
jroei  Älappborritfjtungen 
an  ber  ©iöflädje  angebracht 
fein,  um  eine  bietfeitigere 
SSerroenbung  be§  öeftetfe§ 
ju  ermöglichen. 

gerner  finb  notroenbig: 
53reite  lotretfjt  unb  fcfjräg 
§u  fteüenbe  Seitern,  @pro|= 
fenmaft ,  Iotredjte ,  etwa 
t  ÜDMer  bon  einanber  ent= 
[ ernte  Stangen,  bann  Dtinge 
^um  .öängeu  unb  eine  f)öf)er  unb  niebriger  ju  fteftenbe 
gepolfterte  Cuerftange  mit  gufrleifte  am  23oben. 

SRnmbofjr,  Jjeflflljmrtaftlt.  3 


giß.  2. 
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Sic  Dcv[cf)iet>ciicu  älictljobcn  ber  $}cUgrjimiafitt  imb  ifjrc  8tu§ftt§nmg. 


2lttc  bie  letztgenannten  ©eväte  lönnen  teü§  an  ben 
SSänben,  teils  an  ber  ©aalbecfe  angebracht  werben,  ^d) 
Ijabe  borgejogen,  biefelfeen  an  frei  ftefjenben  ©erüften  jn 


5ig.  3. 


bereinigen,  bon  benen  bie  gigur  3  ein  Soppelejemplar  bar= 
[teilt,  ©djtiejstid)  bebarf  e§  einer  Sln-jal)!  bon  niebrigeren 
unb  f)ö^eren  ©dtjemeln  otjne  2eb,ne,  nnb  berfdjiebenartiger 
Riffen. 

^d)  fomme  nun  ju  ben  2[u§gong§fteHungen  fetber.  Sie 
9lu§gang§fteHung  ift  bie  (Stellung,  weldje  ber  Kranfe  bei 
beginn  ber  Übung  einnimmt.  Waa  fann  bei  einer  93emegung 
ftefjen,  fnieen,  fifeen,  liegen  ober  Rängen,  ^n^olgebeffen  unter* 
fdjeibet  man  fünf  ©runb=  ober  JpauptfteHungen.  gnbem 
bei  ieber  eingelnen  berfetben  toieber  eine  berfdjiebene 
(Stellung  ber  einjelnen  Körperteile  mögtief)  ift,  leitet  man 
au§  ifjnen  eine  größere  2lnjaf)t  bon  3tu§gang§fte£fungen  ab. 

SBeletje  2(u§gang§ftetlung  im  einjelnen  gaffe  311  wählen 
ift,  roirb  burcE)  bcrfctjicbene  Umftänbe  beffimmt.  %m  großen 
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©cmjen  tfjut  man  gut,  bie  natürliche  2(u§gang§fteü'ung 
al§  Die  Sefte  anjufefjen,  b.  fj.  biejenige  2(u§gang§ftelhmg  511 
beüorjugen,  bei  bcr  bie  51t  madjenbe  Übung  ofjne  §etnmnt§ 
ber  Sttmung  uub  be§  331urumlauf§  im  Körper  am  rein* 
iten  $ur  äßirfung  fommt.   2>a§  mag  al§  Stege!  gelten,  bie 
aber  SfuSna^men  guläfjt.  ®ie  2trt  be§  Seibeng,  ber  ®räfte= 
3uftanb  unb  bie  ©emöfjmtng  be§  Traufen,  bie  §anblidjfeit 
ber  betreffenben  Stellung  für  ben  2Irgt  ober  ©t)mnaften, 
ba§  ÜBebürfntg  nacfj  2(bmed)fdung  u.  f.  tu.  finb  affeS  fünfte, 
bie  im  cinjetnen  gaffe  bei  ber  2Saf)£  ber  3Iu§gang§fteffimg 
,51t  berüdfidjtigen  fein  werben.    Gcrmafjnt  fei,  bafj  einjelne 
2lu§gang§fieffiingen  für  ben  Übenbeu  fo  fdjmterig  finb,  baf? 
fie  faft  mefjr  al§  bie  Übungen  fetber  bie  Gräfte  be§  Stauten 
in  2(nfprud)  nehmen.  3id)  merbe  bei  23efpred)ung  ber  eins 
jetnen  2(uc-gang?fte[(uugen  bie  ttricrjtigften  ©tgenfdjaftcn  ber= 
felben  furj  ermähnen.   Sie  fdjroebifcfjett  ©ijmnaften  ber 
älteren  Sdjutc  tjatten  eine  loafjre  Unjafd  bon  2(u§gang3= 
ftedungen  auegebad)t  unb  fief)  nid)t  fetten  in  afferljanb 
2pififinoigfeiten  üerloren.   Safj  man  jebod)  mit  ben  eins 
fadiften  2(u?gang§ftedungeu  au§foinmen  f'ann ,   fjat  am 
fd)tagenbften  Dr.  ßanber  burd)  feine  medjanifdje  ©t)mnaftif= 
metlioce  bemiefen.   Sa  e§  immerhin  angenefjnt  ift,  bei  ber 
manueden  S)fett)obe  über  eine  größere  Qaljl  Don  2lu3gang§= 
ftedungen  511  oerfügen,  fo  merbe  id),  gleid^eitig  im  ^ntereffe 
ber  beutfrfjen  .öeilgtjmnaftif,  mit  ber  2(ngabe  foldjer  auf  ben 
fotgenben  Seiten  nicfjt  affju  fparfam  fein,  id)  merbe  jebod) 
nur  Die  einfacheren  unb  teicljt  aus^ufütjrenben  2tu§gang§= 
ftedungen  befd)reiben,  fotdje  jebod)  forttaffen,  bie  menig 
3med  tjaben  unb  jubem  einen   größeren  2(pparat  uon 
©e^ilfen  erforbern. 

©run&-  oiitx  ^aupffirlhmöBn. 

Siftan  imterfd)cibct  fünf  ©runb  =  ober  .^auptftcltungen, 
unb  ,yuar:  bie  ftetjenbe,  bie  fnieenbe,  bie  fijjenbc,  bieliegcnbe 
unb  bie  f)ängcnbe. 
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I.  £tcl)cnbc  ^tundflclTunfl,  ober  (&runb|lellung  (QUQtwei. 

©te  gerfen  ftnb  gefcfjloffen,  bie  gufjfpiüen  ragen  gtetcf) 
lucit  bor  unb  bic  inneren  gußränber  büben  einen  Sßinfei 
Don  60 — 90°.  ©ie  Sniee  ftnb  burdjgebrüdt,  bie  Sßeine 
fielen  gefcfjloffen  nebeneinanber.  ©er  ganje  oBere  Sörpcr 
roirb  gut  geftreeft,  ber  SeiB  wirb  teid)t  eingejogen,  bie  53ruft 
borgcmütBt,  bie  ©djuttent  merben  und)  rüd=  unb  aBmört* 
gebogen,  ber  Sopf  muf3  mögüdjft  aufregt  getragen,  ba§ 
Sinn  nid)t  borgeftreeft  merben.  ©er  93M  ift  gerabeau§.  ju 
ritfjten.  ©ie  2lrme  Rängen  mtgegtüimgen  feitmärt§  fjeraB. 
Überliauptbarf  bie  ganje^attmtg  ntdjt§  @teifc§,  ©ejttmngeneS 
[)a6en,  roa§  nteift  erft  nadj  einiger  Übung  crreidjt  roirb. 

II.  ^ttiecnbc  £lelTuufl. 

©er  ÜBenbe  l)äit  ben  ganzen  DBertorber  tüte  Bei  I,  fniet 
jeboef),  tnbent  bie  Itnterfdjenfet  mit  iljren  23orberf[äd)en  6i§ 
jtt  ben  gufsgeienfen  einer  gepolfterten  ©auf  aufliegen.  Sic 
inneren  glädjen  ber  ftnicc,  Untcrfd)eufct  unb  güfce  liegen 
an  einanber. 

m.  £ii;«nbc  ^ruiibflcffimg. 

©er  ÜBenbe  fifct  auf  einem  ©djeiuet,  ©tutjl  ober  einer 
^olfterBanf,  fo,  bafj  ber  Stumpf  mit  ben  DBeridjcnteln,  biefe 
mit  ben  UnterfdEjenfeln  unb  letztere  mieber  mit  ben  güf5cn 
reite  SSinfel  Bitben.  ©er  DBcrförper  tote  Bei  I.  ©ie  Sinne 
Rängen  IjeraB,  bie  §änbe  liegen  feitiief)  ber  OBerfdjenfct 
bem  ©tjje  auf,  falf§  biefer  eine  grüfjerc  ©reite  t)at. 

IV.  ^tcflcnbc  £ntwb|tdruiig. 

©er  gefamte  S'örpcv  liegt  ou§geftret!t  mit  feiner  gitteren 
g(äd)e  auf  einer  sßolfterBanf. 

V.  .Aängcnbc  ^runbflcllunfl. 

©er  Übenbe  Jjiingt,  ofjne  mit  ben  güfeen  ben  ©oben  gu 
berüBren,  mit  ben  §änben  geftreeft  an  einer  Stange,  Setter, 
an  Sängen  ober  bergt,  ©ic  §änbc  tf**  in  Srrjntternbrettc 
bon  einanber  entfernt. 
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Sie  (e£tgenannte  ©runbfteltung  ift  bie  anftrengenbfte, 
ba  bie  gingerbeugmuSteln  f idf»  ftarf  gufammenaiefen  muffen 
unb  ba  Atmung  unb  SSIutfreiSlauf  merflid)  befjinbert  werben 
fönnen.  Sie  ift  für  bic  ortrjobäbifcrje  SSefjanblung  ber  9iüc!= 
gratberfrümmungen  bon  enrfcrjiebenerSBebeurung,  mirb  aber 
bei  eroberen  Seiben  feltener  nngetoenbet.  g-ür  ältere  Seilte 
paßt  iie  überhaupt  ntdjt. 

©ie  fniecnbe  ©runbfteltung  ift  an  fidj  ntctjt  befonber§ 
onftrengenb,  fonbern  mirb  e§  nur  burd)  ba§  lingeraofjnte 
ber  Stellung.  Sie  ift  eine  gute  Stu§gang§fteIIung  für 
9vumpfübungen. 

35te  ftefjenbc  ©runbfteüung  ift  eine  fefjr  luictjtige  unb 
biel  gebrauchte,  bie  nur  bann  ftärfer  ernü'tbenb  roirlt,  roenn 
fie  lange  3ett  fjtnter  einanber  eingenommen  roirb.  5ttmungs= 
unb  SKrmübungen  gefjeu  in  ifjr  im  allgemeinen  am  freieften 
bor  fid);  e6enfo  pafjt  fie  bortreffftcrj  für  jaljtreidje  Ütopf=, 
9tumpf=  unb  Seinübungen. 

ÜJßenig,  bejm.  gar  nid)t  ermübenb  finb  bie  fijjenbe  unb 
bie  liegenbe  ©runbfteüung.  Sie  finben  bafjer  namentlich  bei 
fdjroadjen  Sranfen  fefjr  ausgiebige  SSertoenbung. 

2ie  aus  ben  eii^elnen  ©runbfteüungen  abgeleiteten 
Ütusgangsfteuungen  finb  fetjr  jaljlretdj.  fütjre,  rote  fetjon 
ermähnt,  nur  bie  gefiräucfjlicrjfteti  unb  bie  am  tieften  ber= 
roenbbaren  an. 

Grs  fann  bei  jeber  ©runbfteüung  beränbert  fein:  bie 
Stellung  aj  bes  ftopfe§,  b)  bes  9vumpfe§,  c)  ber  Sinne, 
dj  ber  ©eine,  betrifft  bie  Serönberung  ber  Stellung  nur 
eine  biefer  oier  eben  genannten  ftürperabteilungen,  fo  fpridjt 
man  bon  „einfacher  abgeleiteter  2(u§gangsftcl- 
lung",  betrifft  fie  jroei,  brei  ober  alle  bier  ftörperabtei= 
hingen,  fo  fpridjt  man  bon  „gufammen  gefegt  er  abge^ 
letteter  2lusgangsftellung". 
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I.  Söon  bcv  ftcljcnbcn  ©ntiiöftcuuug  nUgctcitctc  WiiSgaitgSftcHitugcit. 

a..  ffiiitfadje  gitelrpteUmtoett. 
a.  £ait  bera  £lopfc 
(SHumpf,  5(rme  unb  Seine  6(citicn  in  ©rnnbfteaunfl). 

1.  üfttcffiefjenb. 

©er  ®opf  ift  nnd)  born  gefenft ,  ba§  Sinn  ber  ©ruft 
genähert.  JBon  ben  §lu§gang§fteHungen  be§  Sopfe§  toirb 
biefe  am  tjäufigften  gebraust,  ba  bon  if;r  au§  ba§  ®opf= 
ober  9?acfenftrecfen  geübt  roirb.  Sie  fotgenben  (Stellungen 
luerben  feltener  SSerwenbung  finben. 

2.  ß o p f  1  ctj i e f f t e f) e u b  (red)t§  =  ober  tinf§=). 
©er  Sopf  ift,  ofjne  gebvefjt  ju  fein,  nadj  redjt§  ober 

ttnf§  gebeugt. 

3.  ®opfbrebfteljenb  (redjt§=  ober  ItnlS*). 
©er  S?opf  ift  nadj  redjt§  ober  Knfö  gebretjt. 

b.  HAU  bem  Rumpfe 
(topf,  Sänne  unb  »eine  ulciuen  in  ©tniibficanng,  fomeit  bicS  möoliiS  Ifl). 

1.  Söogenftefjenb. 

lluterfdjeibet  fid)  bon  ber  ©runbfteltung  nur  baburdj, 
bajj  bie  Gattung  eine  übertrieben  gerabe  ift,  b.  fj.  ®obf  unb 
Sdjuttern  finb  ftarl  äurücfgeuommen,  bie  Stuft  tritt  IjerauS, 
ber  ganje  Dtumpf  legt  fid)  ettoa§  bor.  ©ie  Gattung  Ijat 
etroa§  ©ejirungeneS  unb  ift  anftrengenb.  Sßan  fann  fie 
tjauftg  bei  ben  mffitärtfdjen  Übungen  fotdjer  9Mruten  fefjen, 
bie  nod)  ntdjt  gelernt  Ijaben,  in  fljret  Gattung  Strammfjett 
unb  Ungeä>DungenIjeit  ju  berbinben. 

2.  (Sdjlafffteljenb. 

2Sie  ©runbfteüung,  babet  aber  möglid)ft  fdjtoffe  Haltung. 

3.  <Scf)iefftet;enb  (redjt§*  ober  Iinf§=). 
©er  Stumpf  neigt  fid),  oljne  fid)  p  brcljcn,  nadj  ber 
rcdjten  ober  ttnfen  Seite  herunter. 
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4.  9?eigftef)  enb. 
Icv  Stumpf  neigt  fid)  6ei  geftredten  Seinen  oornüber. 
Gattung  ungestuungen. 

5.  9? e t g ß o genftefjenb. 

©etjt  fid)  au§  (Stellung  1  unb  4  stammen.  ©e^Dungene 
anftrengenbe  Gattung.  ®er  Süd  ift  und)  Dorn  gerietet, 
©efjt  man  au§  bev  ©runbftedung  in  neigbogenftefjenb  über, 
fo  bavf  ein  auf  beut  ®opfe  tagernbeS  HeineS  Riffen  nid)t 
fjerabfaden. 

6.  S^eigf^tafffterjenb. 
Bereinigung  bon  2  unb  4.  S?opf  unb  Hrrne  Rängen,  ber 

©djtuere  folgenb,  t)erab. 

7.  gaüftefjenb. 
2er  9?umpf  ift  bei  geftredten  Seinen  nadj  rüdroärtS 
geneigt.    ©a§  ©Ieid)geft>id)t  mirb  burd)  2tnlet)nung  ber 
Senbengegenb  an  eine  gepolfterte  ©tauge  aufvect)terf;alten. 

8.  2ret)ftef)enb  (redjt§  =  ober  Itnf§=). 
9iumpf  unb  ®opf  finb  um  bie  Säng§ad)fe  nad)  red)t§ 
ober  link  gebreljt,  tnütjrenb  Seden  unb  Seine  an  ber 
2re£mng  unbeteiligt  bleiben.  3temüd]  unbequeme  Stellung. 

9.  Srefjbogenfteljenb  (redjtg^  ober  Iinf§=). 
Bereinigung  bon  8  unb  1.  Sinftrengenb  unb  unbequem. 

10.  2)ret)neigfte£)enb  (red)t§  =  ober  linf§=). 
Bereinigung  bon  8  unb  4. 

Sßenn  ber  Slumpf  fid)  ftärfer  bor=,  feit=  ober  rüdtuärtS 
neigt,  fo  gefjt  teidjt  ba§  ©teidjgcnncfyt  oertoren.  SDamtt  nun 
berÜbenbe  nidjt  fädt,  läfst  man  benfelben  bei  Belegungen, 
bie  non  ben  genannten  2üt§gang§ftedungen  au§  gemadjt 
raerben,  fid)  fjaufig  an  eine  gepotfterte  Ouerftange  antefmen. 
90?an  bejeidjnet  bieg  mit  „ftütjfieljenb",  toobei  man  ben 
ftörperteit,  mit  fteldjem  bie  2(nlef)nung  ftattfinbet,  geiüöfjnlid) 
nidjt  befonber?  benennt,  ba  fid)  biefer  fdjon  au§  ber 
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Stetfung  ergießt.  So  mirb  Bei  „ncigftefjenb"  bieSfnfefjmtng 
meift  auf  ben  borberen  g-Iadjen  ber  Oöer^crjenfel  gefcf)ef)cn, 
bei  „fcfjiefftetjenb"  mit  ber  §üfte  berjenigen  Seite,  naef) 
luefcfjer  ber  Shunpf  geneigt  ift.  23eim  9?ücflrmrt§beugen 
be§  9htmpfe§  mürbe  ficE)  meift  bie  Senbengegenb  anlehnen 
u.  f.  f.  Qft  eine  genaue  SBejeicfinung  nötig,  fo  fagt  man 
„@c£)enfel=",  „§üft=",  „Senbenftüljftefjenb",  u.  f.  f. 
3.93.  „9tagbogenfd)enMftükftef)enb''  ober  „ Stnf§[cf»ief fjüft= 
ftütsftefjenb".  ÜDietft  toirb  eine  berartig  genaue  SßejeicrjTtnng 
a6er  nur  bann  nötig  fein,  tuenn  man  Bei  einer  2fu§gang§= 
fteffung  au§  irgenb  einem  ©runbe  eine  ungetoöfmliclje  2(n= 
feljnung  fjaben  roiff.  93ei  Seitenanfefjnung  müßte  namentlich 
auef)  bie  2Ingabe  erfolgen,  06  bie  rechte  ober  bie  linfe  Seite 
geftütst  tuerben  folf.  Stußer  ber  2lnfef)nung  ift  e§  nötig,  ba§ 
2fu§rutfcf)en  ber  güfje  ju  berfjinbern,  tr>a§  buret)  eine 
paffenbe  Seifte  am  Söoben  gefdjiefjt. 

c.  3SU  bin  oOcrcn  (f>ftci)malkti. 

1.  §üftfeftftef)enb. 

®ie  §änbe  tuerben  bicf)t  über  ben  2)armbeintammen  feft 
in  bie  (Seiten  eingefetst.  Sie  Baumen  finb  naef)  fjinten,  bie 
anberen  ginger  naef)  born  gerichtet.  ®ie  (Sffbogen  finb  naef) 
ben  Seiten  unb  äugfeief)  etma§  naef)  fjinten  gerichtet  unb 
bürfen  niemals  naef)  born  bDrfaffen.  ®ie  Scf)uftern  bürfen 
nicf)t  Ijocfjgeäogen  roerben.  Sefjr  fjäufig  angemanbte  2fu§= 
gangSfteffung. 

2.  Strecfftefjenb. 

®ie  2(rme  finb  neben  bem  ®opfe  gernbe  naef)  aufwärts 
geftrecf't,  bie  inneren  |janbffäcf)en  finb  einanber  sugemanbt. 
3.  Strecffeftftef)enb. 

©leief)  ber  borigen  Stellung,  nur  baß  bie  §änbe  ein 
©erat  (Sproffen,  Duerftange,  5Wei  311  beiben  Seiten  bcS 
Sörper§  fenf'recf)t  fteljenbe  Stangen  ober  bergt.)  ober  bie 
£>änbe  einer  anberen  5ßerfon  faffen.  ®a§  2Bort  „feft" 
f) 0 1  auef)  bei  ben  fpäter  noef)  ju  ermäfjnenben  2Iu§s 
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gang§jielluitgen  ftet§  biefelße  SBebeutung,  nlfo 
b i e ,  bajs  bie  j£jönbe  etlua§  feftfjaltcn. 

4.  ftlafterfte^enb. 

©ieSIrme  finb  feitoärtS  magerest  nu§geftrecf t,  bie  inneren 
Öanbftäcrjen  ferjen  mtf)  unten. 

5.  ®fafterfeftftef)enb. 
6.  9tecffie^enb. 
©ieSIrnte  fmb  nad)  born,  einnnber  gletctj  laufenb,  toage= 
recfjt  auSgeftrecft;  bie  inneren  ßanbffäcrjen  fefjen  einanber  ju. 


5*8-  *•  gig.  5. 

7.  9recffeftftef;enb. 
SSie  6.  Sie  §änbe  meift  feft  am  ©broffenmaft. 


8.  £ebfte()enb. 
Tie  Cberarme  ftnb  roageretf)t  nacf)  aufeen  erhoben,  bie 
Unterarme  6Uben  mit  ib^en  recfjte  SSinfel,  inbem  fie  lotrecht 
nncfj  oben  freien. 

9.  .^ebfeftftefjenb. 
23ie  8.  Xie  .öänbe  feft  meift  an  ben  lotrechten  ©taugen. 

10.  ^acfenfeftftefjenb. 
£ie.£>of)(bänbe  werben,  inbem  bie  ginger  fitf)  berfcrjränfen, 
m  ben  Warfen  gelegt,  bie  Gübogcn  finb  nacf)  mtfjen  gerichtet 
(3rt0-  4). 
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11.  ©ttrrtf eftftetjeitb. 
SDie  unteren  (§ot)^anb=)gingerf(äc£)en  liegen  ber  Stirn 
auf.  ®ie  Gebogen  finb  nad)  aufjen  gerichtet  (gig.  5). 
12.  <Sprec£)ftef)enb. 
©ie  geftrecften  9trme  tnerben  mit  nad)  born  gerichteten 
^anbtellern  eüua§  feitotirtS  unb  f)interh)ärt§  gehalten 

m-  6)- 


3tg.  6. 


giß-  '• 


gi9-  8. 


13.  Sdjhnmmfteljenb. 

®ie  Oberarme  toie  bei  ftafterftetjenb,  bie  Unterarme  finb 
aeqen  biefetben  mögücrjft  ftarf  gebeugt,  fo,  bafj  Dber=  unb 
Unterarme  in  einer  £oriäontatebene  liegen.  ©te^o^anb* 
ffädjen  fefjen  nad)  unten  (gig.  7). 

14.  gauffftefjenb. 

m  gut  aufgenommenen  ©futtern  liegen  bie  Oberarme 
ben  Seiten  feft  an,  bie  Unterarme  finb  ftarf  gegen  bie  Ober* 
arme  gebeugt  unb  nad)  auStoartS  gebre()t  (i^mert).  Xfte 
§änbe,  5ur  gauft  gefd)toffen,  flehen  bor  ben  2fd)fetn  ®tg.  8). 

©tcSRcfirsaM  ber  genannten  91u§gang§ftelluugen  roirft 
mebr  ober  Weniger  ertoetternb  auf  ben  «Haften,  ^j  f 
atfo  ba§  Siefatmen.  UmgeM)rt  >uirfcn  9Jecf=  unb  9iecffeft= 

[tefjenb. 
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©od  nur  einSfrm  eine  beftimmte  9üt§gang§ftettung  ein= 
nehmen,  tuäfjrenb  ber  anbete  in  ©rimbfielhutg  bleibt,  fo 
muß  ba§  befonber?  angegetien  werben,  3.  23.  ,,{inf§ftafter= 
fteljenb"  ober  „red)t§nadeufeftftef)enb".  2htd)  lnerben  nidjt 
feiten,  suntal  Bei  ber  Sefjanblung  bon  9iücfgrat§uerfrüm= 
mungen,  ben  beiben  2Irmen  berfdjiebene  Stu§gang§fteHungen 
borgefc^rieöen,  3.  53.  „SRed)t§fIafterIinf§(treiI(tef;enb". 

©oOt  immer  nur  ein  2Irm  eine  befonbere  2(u§gang3fteliiutg 
einnehmen,  aber  fo,  bafj  bie§  erft  bom  einen  unb  bann  bom 
anberen  SIrm  gefdjtefjt,  fo  gebrannt  man  ben  Qu\a\$  „  fjalb  ", 
3.  23.  „§al6flafterftefjenb". 

d.  |SIif  ben  unteren  i<'>l'icbmnf;cit. 

1.  ©djlufjfteljenb. 

33eibe  gü^e  ftnb  genau  nad)  Dorn  gerietet  unb  berühren 
fid)  mit  itjren  inneren  Siänbern. 

2.  Seljftefjenb. 
SSie  ©runbfteüung,  nur  baft  beibe  gerfett  erhoben  ftnb. 

3.  ©paltftefjenb. 
2ie  tfüfje  ftnb  Vji — 2  gufjtängen  feitling§  bon  einanber 
entfernt.   Sa§  ®ürpergennd)t  mufj  babei  gleidjmäfjig  auf 
beibe  Seine  berteilt  lnerben. 

4.  ©paltjefjftetjenb. 
Bereinigung  bon  3  unb  2. 

5.  öangftefjenb  (red)t§=  ober  linf§=). 
Xa§  eine  Sein  ift,  roie  beim  ©etjen ,  bor  ba§  anbere 
gefegt.  £a§£örpergetüid)tberteiltfid)  gtetcrjmäfiig  auf  beibe 
Sßeine. 

G.  ©toßftefjenb  (red)t§;  ober  Iinf§=). 
2er  Übenbe  ftefjt  auf  einem  Sein  unb  fjat  ba§  anbere 
etroa  30  cm  f)od)  über  ben  Soben  nad)  born  erhoben, 
toobei  ba§  Snie  geftredt  bleibt,  ber  guft  jeboef;  in  SOftttet 
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fteffung  jhrifdjen  Beugung  unb  ©trechmg  ftcf)  befinbet 
(gig.  9).  . 

7.  ftniä&fteljenb. 
3)te  ®niee  betoegen  fic£)  nad)  Dorn  imb  aufjen,  bi§  Ober« 
unb  Unterfdjenfel  ndjegit  redjte  Sßinfel  mit  einnnber  ßitben. 
Stumpf  unb  Sopf  müffett  bafiet  in  gerober  Haltung  Bleiben 
(Sig-  10). 


8.  SniäSäefjftpIjettb. 
«Bereinigung  üon  7  unb  2. 

9.  £reppftel)enb  (tedjtS*  ober  lini»*). 
®er  eine  gufe  Wirb ,  nrie  beim  Sreppenfteigen,  borroärtö 
auf  eine  ©xljötjung  gefegt.  2)a§  Sfmegelenf  mujs  etroa  im 
rechten  SSinfel  fterjen. 

10.  ©eittreppfietjenb  (tedjtS*  ober  ItnlB-J. 
©er  eine  gufj  ttirb  ntd)t,  »nie  bei  8,  nad)  Dorn,  fembern 
feitoärtS  auf  eine  ©tptjung  gefegt  (gig.  15  @.  61). 
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11.  ®  cf)toungftef)enb  (vecfjt§=  ober  Itnf'§s). 
Tor  ilbenbe  ftefjt  auf  einem  Sein  itnb  Ijat  bo§  anbere 
nad)  funten  ein  ©tücf  über  benSoben  emporgehoben.  Seibe 
Seine  finb  böUig  geftreeft.  ®er  Stumpf  legt  fiel)  etma§  bor, 
bamit  ba§  ©leitfjgeroicfjt  erfjalten  bleibt  (gig.  11). 


gig.  ii. 

12.  @pannfiü|ftefjenb  (recf)t§  =  ober  Itnf §=). 
2a§  eine  Sein  wirb  etraa§  naefj  Ijinten  geführt,  im®nie= 
getenf  mapig  gebeugt  unb  bann  ber  gußrücfen  auf  eine  paffenbe 
Grfjöfjung  gelegt  (gig.  19  ©.  78). 

13.  Sprungftefjenb  ( r e d; t §  =  ober  linf§=). 
Xas  eineftnieift  fo  tjDrfj  angesogen,  bafs  ber  Oberfcfjenfel 
mit  bem  5Rumpf  einen  fpij3en  Sßinfel  Bilbet.  ®er  llnter= 
fcfjenfet  fjängt  fenfrecfjt  fjera6,  ber  gujj  bleibt  in  SKittelfteUimg 
jnnicfjen  Sengung  unb  Strecfimg.  S)n§  anbere  Sein  rltufj 
geftreeft  6(eiben. 
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©ie  au§  beu  genannten  ®opf=,  Stumpf*,  Strm=  unb  93cm= 
battungen  jufammengefefcten  ©teftfteHungen  finb  aufeer- 
orbentlid)  änf)tretcf) ,  aber  fätnttid)  leitet  ju  Derlen.  Stur 
ganj  einzelne,  bie  fpäter  namhaft  gemacht  toerben  Jollen, 
tmben  befonbere  Eurje  Benennungen,  bei  ben  übrigen  fmb  aud) 
bie  Benennungen  jufammengefetjt  unb  leid)t  öerftänblid). 
3d)  fann  f»ier  nur  einige  Beifpiele  anführen, 
gopf*  mit  Slrrnftcllutifl  äufammengefefet: 

sßidEredfeftftetjenb  (®opf  nicf=,  ?trme  redfeftftefjenb). 
Stumpf*  mit  2trmfteltungen  äufammengefe£t: 

»oaennafterftetjenb  (Stumpf  bogen»,  Strme  Hofterftefjcnb). 

Stnl§fd)tef|üftfeft[te5enb  (Stumpf  tm!§fä)teh  2Irme  ljuft» 
fefiftefjenb). 

grjeigfttrnfeftftefienb. 
«Rumpf»  mit  Beinftellungen  äufnmmengefei^t: 

Steigbogen^ftetjenb  (Stumpf  neigbogen»,  Beine  jet)» 

ftebenb).  t  ,     „  , 

StetySbrepnfSgongfteljenb  (Stumpf  refySbsel)* ,  Beine 

lütfSgaiigftrfjenb). 

Strm=  unb  Bestellungen  jufammengefefet: 

@lafterfpaltfteljenb. 

Sinf§ftrecfred)t§f(afterfd)Iuf5ftef)enb    (2(rme  hnf§ftred» 
tedjtSHafter*,  Beine  fc^liiMtetjenb). 
9tumpf=,2trm  =  unbBeinftetIungenäufammcngefe^t: 

Bogenflafterfpattftef)enb  (Stumpf  bogen»,  Slrme  Haftes-, 

Beine  fpattftetjenb). 
9tecf)t§brel)ftrecftinf§gangftel)enb    (Stumpf  re$t§bre^, 

Strme  ftred»,  Beine  lint§gangftef)enb). 
Sie  äufammengefefcten  ©tetfteHungen  mit  befonberen 
tarnen  finb  folgenbe: 

ISrmefinb  nacfj  oben  unb  nad)  außen  geftredt,  befinben 
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fid)  alfo  in  smittelfteHuttg  Klafter«  unb  ©treeffteljeub, 

bie  Seine  in  ©paltfteHung. 

gufjljanbfteljenb  (obev  Siegeftüfe). 

Icrtfürpcr,  ööaig  geftreeft,  befinbet  fic£)  innaf^u  toage* 
regtet  Sage  unb  [tü|t  fiel)  unten  auf  bie  3efjen,  Bej.  3uf3= 
ballen ,  oben  auf  bie  3(rme.   ®ie  Cberauue  ftefjen  babei 


feitwärts  ab ,  bie  Unterarme  bilben  ju  ifjnen  einen  SSinfel 
üon  ettoa  90°,  bie  ipänbe  fluten  fic§  auf  ein  paffenbe§  ©erat, 
meldte»  fief)  etoa  30  —  45  cm  über  ben  SSoben  ergebt 
(gig.  12).  3n  ber  gigur  ift  bie  (Stellung  etroa§  ju  [teil 
geraten. 

n.SSon  ber  fnieenben  ©ninbftcüung  abgeleitete  2lu3gang3|Mitngen. 


21u»  fuieenber  Stellung  Serben  ft-opfübungen  f'aum  öor= 
genommen. 


gig.  12. 


a..  ©infadje  gttttefteUunßett. 
a.  Mit  bera  .ftopfe. 


1.  iöogenfnieenb 

2.  Scfjlaf  f  fnicenb 

3.  Scfjieffnieenb 


b.  Mit  bem  Rumpfe. 

IStumpfljaltung  genau  tote  bei  ben 
©tefjftellungen. 
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4.  Sfteigfnieenb 

5.  üteigoogenf'nieenb 

6.  galtfnieenb 

7.  SDrepnieenb  :c. 


9{uinpfftetfung  genau  nrie  6ei 
ben  <Stef)fteÜungen. 


c.  38if  ben  oberen  ^CWmogcn. 

1.  |jüftf  eftfnieenb  \ 

2.  ©treeftnicenb  J 

3.  ®lafterfnieenb        (  Haltung  ber  2trme  genau  tute 

4.  9tecf  f'nieenb  [      bei  ben  Stetjftettungen. 

5.  Stirnfeftf'nieenb  1 

6.  Siaclen f eftfnieenb  ic.  / 

d.  litit  ben  unteren  &fiebnta|sen. 

1.  ©pattfnieenb. 

Gcntfpricfjt  ber  fpaltfteljenben  Stellung.  Sie  Sniec  finb 
feitroärt§  bon  einanber  entfernt. 

2.  ©angfnteenb  (recf)t§  =  ober  Iinf§=). 
Gmtfpridjt  ber  gangftetjenben  Stellung,  ©in  S'nte  ift  bor 

ba§  anbere  gefegt.  Sieben  ber  ©runbfteüung  (fnieenb)  luirb 
fpaltfnieenb  fjäuftg  angetnanbt,  namentlich  Bei  Stumpfs 
betoegungen,  ba  in  biefer  (Stellung  ba§  Seelen  gut  6cf eftigt  ift. 

js.  ^ufatntneneefeiiU  ^.ttieftellttixgen. 

SJhtr  einige  Söeifpiete: 
Stumpf«  mit  SirrnfteUungen  5ufammengefeiU. 
Söogennacfenfeftfnteenb. 
9tect)t§fc£)ieflinf§nacfen=recrjt§r)üftfeftfnieenb. 

Stumpf«  mit  Sßeinftetlungen  jufammengefejjt. 

Sinf§bret)fpaltfnieenb. 
2trm=  mit  93etnftetlungen  äufammengefeUt. 

©tirnfefttinf'Sgangfnieenb. 
^umpf=,SCrm  =  unb93einfteItungen5ufammcngefet5t. 

9kdjt3brefjnacfenfefttin^gangfniecnb. 
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III.  33on  ber  i'ifcenöcn  ©ninbfteaiuig  abgeleitete  StitSgangSfteü'iutgcit. 

a..  ©infadje  ÜMiilteUunaeu. 
a.  ~glit  bent  iiopfe. 

Xie)eI6en  itne  bei  ber  ftefjenben  ©runbfteüung. 

b.  30tt  beut  jSluinpft. 

l)S3ogenft^enb.2)©d)tafHi^enb.3)©cf)tefn^enb. 
4)  9?eigi"i^enb.    5)   9?eigf) ogenftljertb.    C)  9leig= 


5ig.  13. 


idjlafn'ihcnb.  7)  ©rctjfi^enb.  8) ®rel)6ogenft&enb. 
9)  Xrefjneigfijjenb.  Me  biefe (Stellungen  finb  nact)  bem 
früher  Oteiagten  ofjne  iueiterc§  Mar. 

10.  gaüfifcenb. 

Xer  Stumpf  tft  um  etroa  45 0  hintenüber  geneigt,  £ier&ci 
muß  entroeber  ein  Xrucf  auf  bie  ®ntee  auSgeüßf  toerben, 

Ramt  .-.  f,r,  §ei(fll)mnoflif.  4 
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um  ba§  galten  511  üerljinbern,  ober  bie  ©djultem  be§  U6enben 
muffen  bnrct)  ein  ©erat  ober  bie  §änbe  be§  Semegung§geber3 
eine  Slnletmung  ertjalten. 

c.  litit  bcn  oDcren  $r<cbmaficn. 

©iefelben  Wie  bei  ftetjenber  (Stellung. 

(1.  2Stit  bcn  untevtn  ^ticbwofien. 

1.  ©paltfi£enb. 

©ie  Sitiee  foroie  bie  giifje  'finb  bem  einanber  entfernt. 

2.  9teitfifeenb. 

üD?an  reitet  nadj  ^errenart  auf  einer  fcljmalen  ^olfterüanf. 

3.  $aibfiijenb  (tedjt8*  ober  Itnf§=). 

®a§  eine  Sein  roirb  über  eine  gepolfierte  Ouerftange 
gelegt,  bie  fo  tjocf)  geftellt  ift,  bafj  ber  betreffenbe  Dberfcf)enfel 
mit  bem  Stumpfe  einen  rechten  Sßinfet  biibet.  2luf  bem 
nnberen  Sein  f±ef;t  ber  ®ranfe  (gig.  13). 

4.  Sangfitjenb. 

®ie  Seine  liegen  il)rer  Sänge  nad)  ber  San!  auf. 

5.  Sangfpaltfttjenb. 

SSie  4,  nur  bafj  bie  Seine  itictjt  nebeneinanber  liegen, 
fonbern  gefpreijt  finb. 

B.  gurammenaerettte  §iif (ieUunßen. 


©inige  Seifpiete  finb : 

^icffpattfit^enb 

®opfrecfjt§bref)reitfit3enb 

Sogenftrecffit^enb 
Sinf§bre^nadenfeftfi|enb 

gfjeigbogenfpaltfitienb 

gatlreitfi£enb 

©timfeftfpattfitjenb 

©trecftangfpattfit^enb 

gallflafterreitfiijenb 

D^etgftrecflangfit^enb 


(SJopf  unb  Seine) 
(Glimpf  unb  2Irme) 
(Drumpf  unb  Seine) 
(Strme  unb  Seine) 
(«Rumpf,  3lrtue  unb  Seine). 
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IV.  3?on  bcr  licgcnöcn©ntnu|Mung  abgeleitete  2lu3gang3ftcüungcn. 

ffiinfitdje  £ißO Peilungen, 
a.  lait  bem  £opf«. 

Riefelten  tote  bei  fiefjenber  ©runbfteftung. 

b.  ?Sit  bem  fttnitpff. 

Sie  au§  ber  ftetjenben,  fmeenben  unb  fitjenben  @runb= 
ftettung  abgeleiteten  unb  oben  angeführten  9?umpfau§gang§= 
fteuungen  fommen  bei  ber  liegenben  ©mnbfteilnng  ntcfjt  in 
grage.  Man  liegt  nicrjt  „bogenliegenb"  u.  f.  m.  dagegen 
entfielt  eine  Stnjafjt  5lu§gang§fteßungen  baburcf) ,  baf}  bie 
2lrt,  mie  ber  liegenbe  Körper  unterftütit  tuirb,  fiel)  im  Ser= 
gleia)  3ur  ©runbftetlung  änbert.  SJcan  fann  bei  einzelnen 
berfelben  in  g^eifel  fein,  ob  man  fie  51t  ben  9tumpf=  Ober- 
au ben  Seinliegfteßungen  rechnen  foH. 

1.  SorhnirtSliegenb. 

2  er  Körper  liegt  nicr)t  mit  ber  9?ücf=,  fonbern  mit  ber 
SSorbevfläcfje  ber  Sanf  auf.  Sie  (SUbogen  finb  babei  feit= 
märte  geführt. 

2.  Stumpfüegenb. 
.Stopf,  5trme,  SMcfen  unb  Secfen  liegen  mit  ber  9tücf feite 
auf  ber  Sanf,  roährenb  bie  auSgeftrecften  Seine  nicht  unter= 
früßt  finb,  atfo  frei  in  ber  Suft  fcrjftieben. 

3.  Seinbormärt§liegenb. 
9Xuf  einer  f)or)en  Sßolfterbanf  liegt  ber  Übenbe  fo,  bafs 
bie  geftrecften  unb  oberhalb  ber  güfje  fcftgefctjnnUten  Seine 
mit  ihren  SSorberfeiten  auf  ber  San!  liegen,  tnährenb  ber 
Stumpf  nicht  unterftü|t  ift,  alfo  frei  in  magerechter  9ticf)= 
tung  in  ber  Suft  fcf)mebt  (gig.  14  ©.  52). 

4.  Seinfeitmärt§tiegenb  (rect) t§=  ober  Iinf'§=). 
$Hptttcfj  ber  borr)ergeheuben  (Stellung,  nur  mit  bem  Unter* 
fcfjiebe,  baß  nicht  bie  Sßorberffäcfje  be§  ftürper§  nach  imtcn 
fieht,  fonbern  bie  rechte  ober  tinfe  (Seitenfläche.  Sie  Seine 

■1* 
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muffen  natutKdj  feftgefcfmattt  fein,  liegen  aber  nicfjt  auf= 
einanber,  fonbern  btdjt  nebeneinanber,  ba§  untere  (bei 
linßbeinfeitmärßtiegenb  ba§  Knie)  born,  ba§  obere  (bei 
KnßPeinfeitroärßKegenb  ba§  recKte)  Innten  (gig.  16  ©.  63). 


©ie  beiben  letztgenannten  (Stellungen  finben  fefjr  päufige 
SBerroenbung  bei  ber  83eljanblung  toon  $RüdgvaßDerrrüm= 
mungen,  fie  lommen  jebod)  ftetS  aß  äufammengefefcte  2ieg= 
ftetlungen  bor,  b.  f).  bie  Strme  gleichzeitig  ^üftfeft  ober  bergt. 

5.  SSinleltiegenb. 
©ie  Klappe  be§  Klappgeftetß  (bergt,  gig.  1  @.  33)  ift 
um  etroa  45"  erhoben,  ©er  Übenbe  liegt  fo,  baf?  bie  SJeine 
unb  ba§  ©efäfe  auf  ber  ePenen,  «Rumpf  unb  Kopf  auf  ber 
fdjrägen  gtädje  liegen,  ©er  Stumpf  Bittet  atjo  gegen  bie 
«Seine  einen  ftumpfen  SBintei.  ©ie§  ift  bie  bequemfte  alter 
2tu§gang§ftettungen  unb  bie  am  toenigften  ermübenbe.  ©ie 
mtrb  batjer  feör  biet  bei  ©djroadjen  angemenbet,  jumat  fte 
fidj  für  äaKlretctje  altibe  unb  paffiüe  2lrm=  unb  Sein, 
betnegungen  gut  eignet.   2Iucf)  gute  StuSgangSfteUung  für 

Seibmaffage  ic. 

«Jtnbere  nennen  tiefe  belannte Stu§gang§ftettung  „palb* 

tiegenb". 

e.  'gait  ben  oßeren  ^ttebtnafien. 

©ie  gemöf)nticf)en  2Irmau§gang§ftettungen. 

d.  iSit  ben  unteren  ^Ciebmojen. 

1.  ©patttiegenb. 
©ie  gü&e  finb  1^—2  gufetängen  feitlingS  tion  einanber 
entfernt. 
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2.  §odliegenb. 
Tie  Slmee  toerben  angezogen,  bi§  bie  Sniegetenfe  einen 
fei|eu  SEtnfel  Bilben;  bie  güfje  toerben  auf  bie  23anf  auf* 
gefegt 

3.  ©paltfjocf liegenb. 
Bereinigung  bon  1  unb  2. 

4.  Sniejpalt'fjocfliegenb. 
Tie  güfje  Bleiben  bei  einanber,  bagegen  finb  bie  ®niee 
bon  einanber  entfernt. 

5.  ©ii^tiegenb. 
Ter  Übenbe  Hegt  bom  ®opf  bi§  ju  ben  @niefeljlen  auf 
ber  roageredjten  f8anl,  nur  bie  UnterfdjenW  fangen  aufeen 
fjerab. 

13.  gufantmettesreMte  gieeftelLun&en. 

Gärige  Söeifptele: 

SÄ- } (9tart  ",,b  ?fa'e) 
ÄS)«-»«' 

Strecffiijliegenb    1  f%mg  unb  mm) 
©trecffpattüegenb  J  v" 

^umpfnacfenfeftfpalttiegenb  \  (  '  fae  mib 
23tnfe(itrecff;ocfhegenb  }■  v  5ßeine). 


9ieig^üftfeftbeinüortDärt§Iiegenb 
Tie  letztgenannte  Slu§gang§ftetlung,  in  ber  Drtfjopäbie 
tt>tef)tig, rtnterf c^eibet  ficr)  bon  „Beinborttjärt§Iiegenb"  baburd), 
baß  ber  Stumpf  nicfjt  magerest  frei  fcfjroeBr,  fonbern  abroärt§ 
f)eraBf)ängt.  Unter  =  unb  Dberförper  bilben  nlfo  ungefähr 
einen  redjten  SSinfel  mit  einanber. 

V.  ißon  ber  Ijängentien  öinittöftelüing  abgeleitete  5(it3gang3= 
fteüuitgcit. 

Tie  fcf)rocbifcf)e  Otymnaftif  fennt  äluar  jaljlteicfje  |jang= 
Heilungen,  bie  meiften  berfe(6en  finb  jeboclj  naef)  meiner 
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?(nfirf)t  entbehren,  3>d)  erinnere  nüd)  uicfjt,  jemals  anbete 
2tu£>gang§fteiiungen  al§  bie  folgenben  in  ber  ^rojiS  üet= 
roenbet  §u  l)aben: 

•A..  C$ittf«4je  S«tt8(lcUuit0eit. 
a.  OTil  »cm  iiupfc. 

föier  fommt  nur  nidfjängenb  bor. 

b.  3Sit  htm  {Stumpfe. 

93ecfenbref)f)ängenb  (recf)t§  =  über  linf§=). 
©a§  SBecfen  ift  nad)  rect)t§  ober  ün!§  gebretjt,  roobei  bie 
93eine  ungeäftungen  folgen,  b.  fj.  bie  gujjfpitjen  müffen  nad) 
berfelben  SRidjtung  getrmnbt  fein,  roäl)renb  bie  Steine  totredjt 
I)erabf)ängen. 

c.  |8it  btn  oBercn  ^ficbmnßen. 

93reitt)iingenb. 
S)ie  ©egenftnnbe,     33.  bie  3Jinge,  meldte  bie  §anbe 
erfaßt  fjoben,  finb  fo  roeit  bon  eümnber  entfernt,  bajj  bie 
2trme  nttf)t  lotrecfjt,  fonbern  in  einer  SQJitteiftettung  gruifctjen 
Iot=  unb  roageredjt  ftetjen. 

d.  gtttt  bcn  unteren  (S>l'icbmaficn. 

©paltljängenb. 
Sie  Seine  in  ©pattflettung. 

b.  iurawutettoereilte  SjanßlleUmtBen. 

Sedenbrel)brettl)ängenb 
$ecfenbret)fualtl)ängenb 

Sreitfpalttjängenb  (ober  für^er:  freuäfjangenb). 

(£§  roäre  fdjtiepd)  nod)  ju  erroäljnen,  bafj,  roenn  ber 
23eroegungnef)mer  auf  einer  @r£)öf)ung ,  einem  ©dornet 
ober  bergt.,  ber  83eroegung§geber  aber  auf  bem  gujjboben, 
alfo  tiefer,  ftefjt,  fijjt  u.  f.  ro.,  ber  2tu§gang§ftetlung  ba§ 
Sßörtdjen  ,,f)od)"  Ijirtäugefe|t  werben  rann,  int  untgefcl)rten 
gälte  aber  ba§  Söörtdjen  „tief".  3-  &  ©odjredffeft* 
ftefjenb  (ber  @tanfe  fteljt  tjöt)er  al§  ber  Slrjt)  ober  tief  = 
ftredfcftfit^enb  (ber  2(rjt  ftefjt  auf  einer  grf;öl)uug  Ritter 
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bem  Srattfen).  Sfteift  fönnen  aber  biefe  3"fäfee  tocgfeleiBen, 
ba  bie  berfdjieben  fjofje  (Stellung  fietber  Parteien  fidj  bei 
ben  SSeroegungen  bon  felGft  ergießt. 

2Cßfdjmtt  n. 

giß  ptmflaitira-  iraö  freien  fpemeßungen. 

©iefetben  bienen  baju,  bie  30?u§fulatur  unb  ben  biefe 
befjerrfdjenben  Seil  be§  9?erbenfl)ftem§  §u  üben.  ©Ietd)= 
jeitig  bettrirfen  fie,  baft  ©elenffapfeln  nnb  =$Bänber,  9Ku§feht, 
Seinen,  SBIutgefäfje  unb  Serben  borübergeljenb  gebelmt 
unb  in  ifjrer  gegenfeitigen  Sagerung  berfcljoben  tberben. 
greilicf)  roirb  biefe  te^tgenannte  SBirfung  bofffommener 
buref)  bie  paffiben  SSeiuegungen  erreicht,  loelcfje  hingegen 
meber  2ßu§fel=  nodj  9?erbenft)ftem  ju  üben  bermögen. 

Sitte  Übungen  ftrtb  ftet§  of)ne  £>aft  in  ruhigem  gettmafj 
au§gufüljren.  gür  ba§  leitete  fptt  ber  ®ang  ber  2ttmung 
maßgebenb  fein,  eine  Siegel,  bie  mir  3an^er  öerbanfen,  ber 
überhaupt  juerft  barauf  aufmerffam  gemalt  fjat,  bafj  bei 
ber  ©bmnaftif,  inSbefonbere  bei  ben  9iumpf=  unb  SIrnt= 
Übungen,  ein  richtiges?  Sltmen  äufserft  rotcfjttg  fei.  3an^ei" 
fagt:  „öemiffe  9Jcu§feln,  roetcfje  bon  ben  Firmen  auf  ben 
Sruftfaften  übergeben,  bie  9}cu§fetn  be§9tücfen§  unb  Sßauctjes 
nnrfen  beim  Sltmen  auf  folcfje  Sßeife  ein,  bafc  fjierauS 
beftimmte  Regeln  abgeleitet  merben  fönnen.  SBo  bie§  nicfjt 
ber  galt  ift,  müffen  anbere  S3erfjältniffe  jur  9iicfjtfct)nur 
bienen.  Jiebe  aftiöe  SBeroegung  fjat  einen  mefjr  unb  einen 
meniger  anftrengenben  Moment,  ©er  erftere  entfpridjt  bem 
2eil  ber  Seroegung,  tno  ba§  ©egengertncfjt  erfjoben  roirb 
(bejm.  ber  Sßiberftanb  be§  53emegung§geber§  übernntnben 
rotrb.  93erf  äff  er.),  roa§  buref)  bie  Sßertürjung  ber  9Jiu§feln 
gefcfjie^t;  bem  teueren  entfpricfjt  ba§  3uru^nn^n  btä 
®eroicf)te§  in  bie  ruhige  Sage  (ba§  bupüjiert^ejjentrifcfje 
3urücfgef)en  in  bie  3lu§gang§ftetlung.  23er  f  äff  er.)  unb 
gefcfjief)t  buref)  bie  atlmätjticfje  Verlängerung  ber  äRuSfetn. 
Xa  nun  ba£  2ltmen  fetbft  einen  mefjr  unb  einen  minber 
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anfirengenben  SRomcnt  f)at,  fo  folgt  barau§  bie  allgemeine 
Sieget :  ®er  mefjr  anftrengenbe  SJfoment  ber  Semegung  fällt 
mit  bem  2(u§atmen,  ber  weniger  anftreiigetibc  SRoment  mit 
bem  Einatmen  jufammen.  §ierbon  machen  nur  biejenigen 
Söeroegungen  eine  SluSnafjme,  Bei  meieren  ber  SSruftfaftcn 
roäfjrenb  be§  3ufnmmenäief)en§  ber  SOi u§f ein  !ynfpiration!j= 
ftellung  einnimmt  (©erraffe  2Irm=  u.  9iumpfüßungen.  SS  er  f.). 

53ei  biefen  allen  finbet  bie  Einatmung  roärjrenb  be§ 
anftrengenberen  Momentes  ber  93eroegung  ftatt,  b.  fj.  mit 
SSeginn  berfeI6en  mirb  eingeatmet.  33ei  ollen  anberen 
afriben  93ercegungen  außer  S'htmpffeitroärtSßeugen  getjt  bie 
Einatmung  ber  93ett>egung  borau§". 

$rof.  Ortel  gießt  bie  9ücf)tigfeit  eine§  Seilet  biefer 
23orfcfjriften  nietjt  ju.  Er  fjält  e§  für  angemeffener ,  Bei 
jeber  aftiben  SJJuSteljufnmmensiefiung  eine  Ein* 
atmung,  mit  bem  ßnrücfgefjen  in  bie  2lu§gang§ftelfung  eine 
SluSatmung  31t  berßinben.  fann  fjier  nicfjt  erörtern, 
roa§  für  unb  ron§  miber  jebe  biefer  Beiben  fiefj  entgegen* 
ftetjenben  Meinungen  fpricf)r.  SSir  fönnen  biefe  grage  für 
eine  offene  anfefjen.  93i§  fie  enbgültig  getöft  ift,  barf  man 
feboetj  getroft  an  3anber§  93orfcf)riften  feftfjalten.  S3i§fjer 
fjaBen  fie  fiel)  ßetoäfjrt  unb  fjaßen  311m  minbeften  feine  9Jad)== 
teile  für  ben  SSeroegungnefjmer  int  ©efolge  gefjaßt. 
gtauBe,  baß  ber  (Streit  üßerfjaupt  mefjr  ein  tt)eoretifcfje§ 
al§  ein  praftifcf)e§  Sntereffe  fjnt. 

®ie  ganberfcfje  93orfct)rift  faßte  fitf)  auet)  bie  manuelle 
fcfjraebifcrje  ^eilgtjmnaftif  311  eigen  macfjen.  33ei  ben  S)oppe(= 
üBungen  mürbe  fotootjl  mit  jeber  Ein-,  al§  auef)  mit  jeber 
2tu§atmung  eine  aftibe  9Ku§fel3ufammen3ief]ung  3U  ber= 
Binben  fein.  SSeitere  allgemeine  begeht  Bei  ber  Slnmenbung 
ber  manuellen  ©ijinnaftif  werbe  icfj  an  anberer  ©teile 
ge&en,  fjier  fei  nur  fur3  barauf  oufmerffam  gemadjt,  baß 
ber  93eroegung§ge6er,  iubem  er  SEiberftanb  leiftet,  ftet§ 
ßeftreßt  fein  muß,  ben  leideren  entfprecfjenb  ben  Gräften 
be§  SBeroegungnefjmerS  unb  entfprecfjenb  ben  p^ftologifcfjen 
23erf)ä(tniffen  ber  ßemegten  Körperteile  cii^uricfjten.  Sie 
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£cmbe  be§  S8etoegung§ge6er§  finb  ftet§  fo  ansutegen,  bafj 
bet  Hranfe  buvdj  biefelben  mögüctjft  roenig  betäftigt  lutrb. 

«oflfbciigcn  nnö  =ftretfe«. 

Ter  ®opf  fann  bor-,  rücf=  unb  feitrcärt§  gebeugt  unb 
au*  biefen  SBeugftettungen  roieber  aufgerichtet,  geftrecft 
roerben.  Sa»  Sßcugen  tft  berb^ltntSmcrjjig  feiten  ju  üben, 
um  fo  häufiger  ba§  ©treffen  au§  ber  DlicffteUung,  eine 
©emegung,  bie  nicrjt  nur  bie  §al§ftrecfmu§feln  übt,  fonbern 
aucrj  bie  SRücfenfrrecler  mefjr  ober  roeniger  in  üöcitteiben= 
fcfiaft  5te^t.  Ser  ®opf  barf  iüct)t  gleichzeitig  mit  gebretjt 
merben,  roa§  leicfjt  uitmittfürlicf)  gefcfjiefjt.  ®ie  Sßiberftanb 
leiftenbe  §anb  be§  2lr§te§  ift  beim  Vorbeugen  auf  bie  (Stirn, 
beim  SRücfbeugen  auf  ben  £)interfopf,  beim  ©eitroärt§beugen 
auf  bie  betreffenbe  ©cfjläfengegenb  be§  Traufen  ju  legen. 
SBeifpiele  Don  33erorbnungen  finb: 

3.  ^icffjüftfeftfiijenb 

4.  üfticf tjüftfeftreitfitsenb 

5.  9cicf  recffeftftetjenb 

6.  9?icf  bängenb 

7.  9cicfbreitf)ängenb  /  ^opfftrecf en. 

8.  ^icffu^anbftetjenb 

9.  9?icf tjüftfeft  1  beinPorraärt§= 
10-  SJHcfrecffeft  J  liegenb 

ftopffreiicn. 

Xer  Übenbe  beriefet  feinen  ftopf  in  eine  aHmäfjltcr)  nacf) 
allen  Seiten  fjin  neigenbe  33eu>egung,  fobafs  ber  ©cfjeilet 
eine  &rei§tinie  befcfjreibt.  ©oft  überhaupt  SSiberftanb  au= 
geroenbet  tuerben,  fo  barf  biefer,  mit  ber  ffadt)  aufliegenben 
.©anb  am  gleitet  angebracht,  ganj  geringe  ®rabe  nictjt 
überfcfjreiten,  bamit  nictjt  eine  Penöfe  23tutftauung  im  ffopfe 
tjeroorgerufen  rairb.  Sie  23emegung  finbet  erft  in  ber  einen 
unb  bann  in  ber  anberen  SRictjtung  ftatt. 
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2lu3gang§fteltungen:  ©itjenb,  Spalt?  ober  rcitfifeenb 
ober  rccEfeftftefjenb ,  Sei  Mf  tigeren  Fronten  and)  fuf5fjanb= 
ftefjenb  ober  beinuoriuärtStiegenb. 

®ommt  al§  2Biberftanb§übung  Bei  ©cr)ieftja[§,  gid)tifctjen 
ßuftänben  u.  f.  tu.  -jur  2tu§fütjrung. 

2lu§gang§ftellungen:  @i|enb  ober  ftefjenb,  luie  o6en. 

«Bei  ben  ®opfiibungen  ift  bie  ruhige  2fu§füf)rung  ber= 
fetben  gnnj  befonber§  tuid)tig.  <3ie  erregen  anfangt  leidjt 
©djttnnbel,  ftrtb  bafjer  mit  grofjer  SSorficljt  311  Beginnen, 
bie  namentfid)  Bei  fdjtuactjen  Sßerfonen  angezeigt  ift.  Mit* 
Bewegungen  ber  ©dniltern,  bie  leidjt  eintreten,  finb  fefjferfjaft. 

is.  giie  ^ß»wegutt0ett  t>eo  gUmtpfe*. 

9iiimpfficit0en  tmb  =anfriajtcit. 

©er  Dtoipf  fann  nacf)  bor=,  rüd=  unb  feittuärtS  geBeugt 
unb  au§  ber  SSinfelfteffung  tuieber  in  bie  gerabe  gebracht 
luerben,  Übungen,  bie  af§  freie  ober  af§  SBtberftanb§= 
Belegungen  au§gefüt)rt  luerben.  üKan  tuirb  bie  2lu§gang§- 
ffedungen  getuöfjnlid)  fo  iuäfjlen,  bafc  bem  ÜBenben  bie 
©rfjattung  feine§  ©feid)geluidjt§  nidjt  ju  fdjtuer  fällt,  bamit 
er  feine  uoffe  greift  unb  Stufmerffamfeit  auf  bie  SSetuegung 
fetbft  rieten  fann. 

2ßa§  bie  Benennung  biefer  Übungen  anbetrifft,  fo  fpredjc 
idj  üon  „SBeugen"  unb  jtuar  uon  „S3or=",  „9tücf"=  ober 
„@eitmärt§6eugen",  tuenn  ber  Stumpf  au§  ber  aufrechten 
Gattung  fidj  in  bie  tuageredjte  ju  neigen  t;at,  fpredje  aber 
Don  „S&tfrtdjten",  tuenn  ber  Stumpf,  infolge  ber  SluSgangS« 
fteffung  mefjr  ober  tueniger  tuagered)t  gehalten,  in  auf* 
ober  lotredjte  Haltung  übergeben  ober  fidj  biefer  tuenigften? 
näfjern  foE.  DB  ba§  Stufridjten  üortuärt§  ober  rüdfojärtS 
ju  gefcfjefjen  fmt,  ergiebt  fidj  au§  ber  2fu§gang§fteüung  Hon 
fetbft,  man  Braud)t  baljer  bie  SBörter  „UortuürtS"  ober 
„rüdtoärtS"  nidjt  |tnfti3ufefeen.  fp"d)e  uon  „9tnmpf= 
ergeben",  tuenn  in  ber  SfoSgangSfteHung  SBumpf  unb  Hopf 
nadj  abiuürt§  fjängen  unb  buvcf)  bie  Übung  in  bie  tuage* 
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red)te  Sage  gebracht  Iberben  [ollen.  ®en2tu§brud  „©treden" 
al§  ©egenfafc  gu  „beugen"  mödjte  idj  bei  ben  Stumpf* 
Übungen  bermeiben,  ba  er  groeibeutig  ift.  Stenn  roenn  id) 
g.  93.  au§  ber  SReigfteHung,  bei  metdjer  ber  Svüden  gef'rümmt 
ift,  in  bie  Sceigbogenfteltung  übergebe,  fo  berminbert  fid)  bie 
Krümmung,  ber  Siüden  ftredt  fid),  ofme  jeboctj  bie  SBinfel- 
fteffung,  bie  er  gegen  bie  Dberfdjenfel  einnimmt,  31t  änbern. 

SDie  einzelnen  Übungen  mögen  nun  im  gotgenben  unter 
Anfügung  ber  paffenben  2iu§gang§ftedungen  Eurg  aufgeführt 
luerben. 

Stumpfborbeugen. 

®a§feI6e  roirb  am  beften  fijjenb ,  fpatt=  ober  reitfi|enb 
gemad)t,  auet)  ftüisftehenb,  ftütjfpalt*  ober  ftül^gangfte^enb  ift 
€§  ausführbar.  Sie  oberen  ©liebmaßen  finb  in  §üftfeft-, 
gauffc=,  ©tred=,  @tirnfeft=  ober  Stadenfeftftedung.  ©eroiffe 
3(rmftedungen,  g.  93.  nadeufeft,  erleidjtern  bie  ©inatmung, 
erfchmeren  aber  bie  9tu§atmung.  ©od  ba§  Stumpfborbeugen 
hauptfäd)lid)  at§2(u§atmung§übung  bienen,  fo  hat  man  bafjer 
berartige  9Iu§gang§fteIIuttgen  gu  Permeiben. 

Ster  93ett>egung§geber  (93g)  ftetjt  hinter  bem  93ett>egung= 
nehmer  (93n)  unb  teiftet  je  nad)  ber  2tu§gang§ftedung  an  ben 
Schultern,  ©dbogen  ober  93orberarmen  be§  letzteren  2öiber= 
ftanb.  Sft  ba§  93eugen  beenbet,  fo  giefjt  ber  93g  ben  Stumpf 
be§  gelinben  SBiberftanb  leiftenben  93n'§  in  bie  2Iu§gang§= 
ftedung  gurüd.  Söegen  ber  SItmung  be§  93n  bertueife  ich  nuf 
ba§  Seite  55  ff.  ©efagte  unb  auf  bie  fpätere  93efd}reibung  ber 
Dr.  3anberfd)en  Apparate,  reo  für  jebe  93etoegung  genaue 
Ü(tmung§borfchriften  gegeben  roerben. 

93eim  Stumpfborbeugen  ift,  foden  bie  93eugemu§f'eln  geübt 
merben,  ftet§  ein  gemiffer  Sßiberftanb  nötig.  93eim  freien 
Sttimpfborbeugen  geben  gmar  bie  93eugemu§feln  ben  2Inftof3 
gur  93eroegung,  bann  aber  beroirrt  bie  ©d)roere  be§  Dber= 
förperS,  bafj  ber  Stumpf  fid)  raeiter  bomüberueigt. 

3tumpfaufrid)ten  bortüärt§. 

Xte  9üi§gang§fteü'ungen  finb:  gadftehenb,  fattfpalt*  ober 
faügangftehenb,  fatfftfcenb,  faUfpalt*  ober  faüreitfi^enb, 
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tiegenb,  roinfel=  ober  ft^tiegenb ,  fallfnieenb,  fatlgang*  ober 
fatlfpaltfnieeitb.  Sie  Sinne  in  benfelben  StuSgangSftellungen 
icie  Beim  9iumpfoorbeugcn.  Sa  ba§  ©enricljt  be§  Dberlörper§ 
beim  Slufricf)ten  ju  tjeben  ift,  fo  wirb  man  metfi  Pon2Biber= 
ftanb  ganj  aBfe()en  muffen,  mtfjt  feiten  bem  ÜBenben  fogar 
eine  Unterftütiung  ju  Seil  m  erben  Iciffen.  Überhaupt  ift  bie 
ÜBung  in  jeber  2tu§gang§fteKung  einigermaßen  anftrengenb 
unb  ift  im  ©anjen  wenig  geeignet  für  ältere  Seute.  Sa§ 
©einigt  ber  oberen  ©liebmafjen  fommt  in  9?acfenfeft=,  ©tim= 
feft=  unb  ©trecfftellung  mefjt  jur  ©eltung  al§  in  §üftfeft= 
ober  gauftftellung. 
DtumpfrücEBeugen. 

SaSfelbe  Inirb  am  6eften  fifcenb,  mtftfeenb  ober  tangfi^enb 
gemacht,  tneniger  gut  tenben*  ober  fa>nfelftü£= ,  ftü^gang= 
ober  ftü|fpaltftef)enb,  rooBei  bie  Sniee  nicfjt  gefrümmt  roerben 
bürfen.  Sie  Sinne  Befiuben  fid)  in  ben  für  9tumpfübungcn 
überhaupt  pernienbbaren  Stu§gang§ftellungen. 

3tumpfaufrid)ten  rücht>ärt§. 

SBirb  neigfi^enb,  auef)  neigfpatt=,  neigreit=  ober  neiglang* 
fifeenb,  ober  neigfc£)ent'elftü^ftet)enb,  aucl)  neigfdjenfelftü£fpatt= 
ober  neigfdjenfelftüjjgangftefjenb  ober  beinPorroärtStiegenb 
gemaerjt.  Ser  SBiberftanb  —  Beim  Üben  au§  beinPorroärtS* 
liegenber  Stellung  ift  ein  folcf)er  meift  unnötig  ober  aucl) 
unmöglid)  —  roirb  am  Beften  burtt)  SrucI  auf  ben  9füden 
geieiftet  ober  aucl)  buretj  3ug  an  ben  Pom  S3n  Porgeftrecften 
Rauben.  „  ,  , 

«Bei  biefer  unb  ätjnticljen  IXBungen  fann  e§  angezeigt  fem, 
bie  Beiben  Strme  ungleiche  Stellungen  einnehmen  laffen, 
5.  SB.  „recl)t§nacfen4in!§B^üftfeft". 

Geeigneten  gall§  fann  man  bie  genannten  Übungen  511 
Soppel=  ober  äufammengefetjten  Übungen  (Pergl.  Seite  31  ff.) 
PerBinben,  3.  93.  ,,©tirnfeftfpattfii3enb  9inmpfoorBeugen  unb 
.aufrichten",  „ SRatf enf eftf aUxettpfeenb  9tumpfaufrid)ten  unb 
=Porbeugen". 

9tumpffeith)ärt§6eugeii  unb  =  aufrtd)ten. 

Somot)[  al§  freie  ttie  al§  SBiberftaubSübungen  tonnen 
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biefe53ett>eguugcn  Don  ben  Perid)iebenften2(u§gang§fteü'ungen 
au§  gemadjt  werben.  ®§  ift  nad)  att  ben  bornuSgegcmgenen 
^Betreibungen  ntdjt  nötig,  baß  icl)  alte  einzelnen  tjier  mög= 
(id)en  2Iu§gang§ftetfungen  nandjaft  madje,  id)  und  nur  eine 
s}(njnf)I  33eifpiele  anführen: 

1.  £jüftfeftfpattfiisenb  fRumpffettiöärt§&eugen. 

£)a§  93eugen  fjat  erft  einige  SOiate  nad)  ber  einen 
unb  bann  einige  Walt  und)  ber  cmberen  Seite  ju 
ge|d)ef)en.  ©oll  bagegen  ba§  93eugen  einmal  nad) 
red)t§,  einmal  nad)  Iinf§,  bann  roieber  nad)  red)t§  unb 
nrieber  nad)  ünf§  u.  f.  f.  gejd)e!)en ,  f o  bezeichnet  man 
biefe  SIrt  ber  2lu§füfjrung  als  „9lumpffeitroch:t§= 
mecf)felbeugen". 

2.  Sinigftredredjt^üftfeftreitfitjenb  9iumpfrectjt§ieit= 
märtSbeugen. 

3.  SMenfeftbreljreitfitsenb  9tumpffeittoärt3beugen. 

®er  Stumpf  barf  wafjrenb  be§  33eugen§  unb  Sßteber* 
aufrid)ten§  nidjt  au§  ber  ©refjftettung  fjerauSfommen. 

4.  gaufireitfiijenbShimpffeitmcirtSbeugenunb  =aufrid)ten. 

5.  ©tredfeftfpaltftefjenb  Stumpf  feitroärt§beugen  unb  =auf= 
richten. 

£>er  93g  ftefjt  exfjötjt  Ijinter  bem  93n  unb  leiftet  an 
ben  §änben  Sßiberfianb. 

6.  ©d)iefb^lbftredf)atbf)üftfeftfeitentreppfteb/nb  Stumpf* 

aufridjten. 

©er  geftredte  9trm  unb  ba§  treppfteTjenbe  Sein 
gehören  bei  btefer  Übung  berfetben  Sörperfjälfte, 
j.  58.  ber  redjten,  an,  bie  ©djtefftettung  mufj  bann  nad) 
ber  anberen©eite,  atfo  nad)  iinf§  gerichtet  fein(gig.  15). 

7.  £inf§nadenred)t§b,üftfeftlinfö|üftftül}1tef)enb  Stumpf* 
red)t§feitmärt§beugen. 

SMefe  SBeroegung  mürbe  3.  58.  Bei  einer  Sotalber* 
frümmung  ber  SSübelfriule  nad;  red)t§  conbcr.  bei 
ijodjfterjenber  rechter  @d)ulter  berwenbbar  fein,  ©et 
93g  würbe  tjinter  bem  83n  auf  berfelben  ©eite  ber 
ptjenben  ^otfterftange  fielen  aber  ftfren  unb  mit  ber 
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rechten  £)anb  auf  bie  rechte  9?umpffeite  be§  33u  2)rucf 
unb  SBiberftanb  ausüben ,  mit  ber  lin!en  .Ipanb  aber 
ben  tinfen  Oberarm  be§  33n  bon  oben  umfaffen.  Sfacb, 
bem  beugen  mürbe  ber  53g  ben  Stumpf  be§  23n  mieber 
in  bie  3(u§gang§fteliung  ^urücffüijren. 
8.  9?acfenfeftbeinöormärt3liegenb  9?umpffeitmärt§beugen. 


Sifl.  16. 


9.  §üftfeftrect)t§beinfeitmärt§Iiegenb  9frtmpfaufrid)ten 

(gig.  16). 
9tumpferf)eben. 

©efd)ief)t  nur  bon  neigbeinbormärt§liegenber  ober  fef)ief= 
beinfeitmärtSliegenber  2iu§gang§[tettung  au§.  SBictjtig  bei 
ber  93ef)anblung  öon  9Kicfgrat3berfrümmungen.  Sei  ©eüb= 
teren  ift  SSiberftanb,  felbft  %\mlkf)  fräftiger,  angezeigt. 

5Rumpf  galten. 

2ftan  fprtrfjt  öon  5Rumpffm(ten,  loenu  ber  Stumpf  in  bein= 
Dorroart§=  ober  beinfeitroartsliegenber  Stellung  längere $rU 
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rufjtg  beritten  roirb.  ©a  biefe  &u§gang§ftellungen  redjt 
anftrengenb  finb ,  fo  ftetten  fie  fdjon  an  fid)  Ü6ungen  bar, 
bie  ben  genannten  Stauten  erhalten  fjaben. 
Sinmpffreifcn. 

90can  fpricfjt  toon  „Siumpffreifen" ,  roemt  bo§  23eden  feft 
ftef)t,  ber  ©berförper  aber  bie  ®rei§bemegung  ausführt,  üon 
„Sßedenf  reifen",  luenn  ba§  umgefefjrte S3erfjältm§  ftattfinbet. 

©a§  Stump  ff  reifen  roirb  meift  frei,  feltener  mit  28tber= 
ftanb  gemacht,  fte^enb,fpattftel)enb  ober  lenbenftüt^fpaltftefjenb 
ober  fpattfnieenb ,  am  beften  jebod)  fijjenb  unb  jniar  reit 
fitjenb,  roeil  in  biefer  Stellung  ba§  Seden  am  nteiften  befeftigt 
i[t.  ®ie  Übung  roirft  nod)  fräftiger,  meint  fid)  ber  Stumpf 
tu  Dreiteilung  fo.  23.  brefcrettfifcenb)  befiubet.  2tud)  bein* 
borroärt§liegcnb  fann  man  bie  Übung  machen.  SIrme  tn 
fjüftfeft,  naden=  ober  ftirnfeft.  ©a§  greifen  hrirb  erft  in  ber 
einen  unb  bann  in  ber  anberen  Sticfjtung  gemad)t. 

Scdcitf  reifen.  r_i 

Sie  Übung  ift  nur  au§  rumpftiegenber  ©teüung  (2Lrme 
faufc,  naden*  ober  ftredfeft)  empfehlenswert.  Sie  eng= 
*ufammenliegenben  Seine  nebft  bem  23eden  merben  fo  bemegt, 
baß  bie  g-üße  einen  größeren  ober  Heineren  SreiS  befdrretben. 
@§  roirb  meift  nötig  fein,  ben  Übenben  f  räf  tig  an  ben  ©dmltern 
ju  fjatten. 

Stnmüfbreljcn.  , 

®er  Stumpf  fann  entmeber  nur  nad)  einer  ©exte,  naü) 
redit§  ober  nad)  littlS,  ober  abmedjfelnb  nad)  beiben  ©etten 
aebrebt  »erben,  b.  %  fo,  baß  ba§  ©refjen  einmal  nad)  tut  §, 
bann  nad)  red)t§,  bann  roieber  nad)  iinf§  u.  f.  ro.  gefönt. 
o,m  teueren  gad  fprid)t  man  bon  „2Bed)felbre^en".  ©tele 
gorm  ber  Übung  ift  bie  tjüuftgft  gebraud)te,  roemt  man  auf 
ba§  sniflemeinBeftnben  roirfen  roiU.  ©a§  einfeittge  ©ret,en 
baaeaen  finbet  befonber§  bei  StüdgratsPerfrüntmungen  bet 
ben  goigejuftöttben  bon  Stippenfedentjünbung  unb  bet  ber* 
qteidien  2lnmenbung.  ,„,..,, 

SBeim  Stttmpfbrefjen  muß  ba§  93edeu  tn  mogltd)ft  fejfet 
Stellung  bleiben,  roa§  burd)  geroiffe  2lu3gang*fteflungen, 
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5t8.  17. 


(3.  93.  xeitfitjenb,  fpaltfnieenb)  erleichtert  mirb.  Geeignete 
2(u§gang§[teüungen  giebt  e§  im  Übrigen  fe^r  biete.  Stf)  tnttf 
jur  Ü6img  be§  £ejer§  eine  Sltijaf)!  Don  fjäufiger  unb  feltener 
berrtjenbeten  anführen. 

3R  a  m  b  0  %  t ,  #ettgijmnaftif .  5 
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1.  9?adenfeftfddußftef)enb 

2.  ®Iafterfpaltftef)enb 

3.  ^etgf)üftfeftfd)enfeIftü^teT)enb 

4.  ©tirnfeftfpattfnieenb  (gig.  17)  I 

5.  Sogenl)üftfeftfpaltfit$enb        V  3?umpfn>ecf)felbreljett 

6.  JRetgftrecffpaltfifcenb 

7.  ©tirnfeftreitft^enb 

8.  gaaftrec!reitfi|enb 

9.  9?adenfeftbeinPorlt)ärt§liegenb 

10.  SftadenfeftfpoltEnieenb  I  m  ,       ,Y.  £s 

11.  mqttoi$wm&m**i  mum^mm^mU 

12.  8ted5t8fauffHnBftteare^tS*  ) 

gangfteljenb  (  9?umpfbreljen  nad) 

13.  gaaiinf§bref)ItnE§ftrecfrei^t§=  (  redjtS. 

fjüftfeftreitfitjenb 
®er  93g  fte'fjt  ober  fifct  Bei  biefen  Übungen,  menn  e§  irgenb 
cirtgefjt ,  fjinter  bem  93n  unb  leifiet  ben  SBiberftanb  an  ben 
©djultern  ober  Firmen  be§  93n. 

Sctfcn&rcljnt. 

®er  obere  Seit  be§  Stumpfet  fotC  in  möglidjft  fefter 
©teHung  bleiben ,  ba§  93ecfeit  bagegen  um  bie  SängSndjfe 
be§  ^örper§  gebreljt  luerben.  SDiefe  Übung  fann  nur  ftefjenb 
ober  fjängenb  gemadjt  Voerben.  Seim  ©teljen  roirb  ber 
Stumpf  am  beften  baburd)  befeftigt,  baß  bie  2lrme  in  £>ebfeft=, 
©tredfeft=  ober  SHafterfeftftetlung  jttjet  totredjte  ©tangen 
(öergt.  gig.  3  ©.34)  ergreifen.  Seim  §ängen  läßt  man 
am  beften  ben  Sn  breitfjängenbe  Stellung  einnehmen. 

93crfcnfic6cn. 

Diefe  Übungen  befreljen  barin,  baß  ba§  Seden  au§  einer 
liegenben  Stellung  Pon  ber  Unterlage  abgehoben  roerben  foll. 
1.  gauftPorftiärtSliegenb  Setf'enljeben. 

Snbem  ficf)  ber  Sit  mit  Rauben  unb  güßen  feft  auf 
bie  Unterlage  ftemmt,  fudjt  er  ba§  Seden  fo  l)od)  mie 
mögtief)  Pon  letzterer  abgeben.  Sie  Seine  follen  nad) 
3KögIicfjfeit  geftredt  bleiben. 
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2  SBinfetfjocftiegenb  SöecfcnljeBen. 

®er  $Bn  f)ebt,  mit  öünben  unb  güfjen  ftdj  ftemmenb, 
ba§  33ecfen  bon  ber  Unterlage  fo  fjocfj  ab,  bafe  Stumpf 
unb  Dberfcfjenfet  feinen  ftumpfen  Sßinf  et  mefjr,  fonbern 
eine  gerabe  Sinie  bitben. 

c.  £K*  ^ewcßitno««        obsvsn  ©liebmaftcn. 

Sie  freien  Seroegungen  werben  Bei  ber  beutfctjen  £jeit= 
gnmnaftif  (Srroafmung  finben.  §ier  fott  nur  bon  SBtber* 
ftanböbemegungen  bie  9tebe  fein. 

gütgcrbcmeguitgen. 

9cacf)  Verlegungen,  bei  Säfmutngen,  bei  ©cfjreibframpf 
u.  f.  n>.  ift  man  nict)t  feiten  in  bie  Sage  berfeüt,  bie  einzelnen 
ginger  unb  felbft  emgelne  gingergtieber  mit  2Biberftanb§= 
Übungen  befjanbetn  ju  müffen.  ©§  fjanbelt  fiel)  um  beugen 
unb  ©treefen  ganzer  ginger  über  einzelner  ©lieber  berfetben 
unb  ferner  um  ©eitmärt§bett>egen  (©preisen)  ber  ginger. 
greifen  fann  in  ausgiebiger  Sßeife  nur  bom  ©antuen,  in 
unboüfommener  SBeife  auefj  bon  ben  anberen  gingern  betuerf= 
ftettigt  roerben.  ®ref)ungen  finb  aftib  nicfjt  mögtief). 

SOtan  fe|t  fief)  bei  ben  gingerübungen  am  beften  bem 
ftranfen  gegenüber,  ber  feinen  Strm  auf  eine  gepoffterte 
Cuerftange  (bergt,  gig.  3)  aufgelegt  fjat.  Snteffigente  Traufe 
fönnen  fief)  mit  ber  gefunben  £janb  jumeiten  ben  SSiberffanb 
fetbft  bereiten,  nacfjbem  fie  bom  2fr§t  genügenbe  Stnlettung 
erhalten  fmben.  ®a  e§  oft  fcfjroierig  unb  ermübenb  ift,  bie 
ju  übenben  ginger  befjufS  2Siberftanb§teiftung  unmittelbar 
§u  f äffen,  fo  tfjut  man  gut,  fiefj  gelegentlich,  einfacher  £itf§= 
mittet  51t  bebienen.  ©0  fann  man  5.  53.  ein  23änbcf)en  um 
ben  ginger  legen  unb  au  erfterem  Sßiberftanb  anbringen, 
©cfjreibframpfteibenbe  fjabe  icfj  jutbetten  einen  gutfijjenben 
alten  .ganbfdnif)  anjiefjen  laffen,  bem  an  paffenben  ©fetten 
Sänbcfjen  angenäfjt  maren.  Stucrj  efaftifcfjer  Sänber  bon 
öummi  fann  man  fiefj  babei  bebienen. 
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SBctocgiutgcit  im  §anbgc(enf. 

23on  biefen  tommen  in  g-rage:  ©engen,  ©tred'en,  Steifen 
unb  ©ettttmrt§beroegen  (Slnjie^en  unb  aibgieljen).  ©er 
Übenbe  fiijt  am  beften  unb  f)at  feine  linterarme  auf  eine 
gepolfterte  Öuerftange  aufgelegt.  21m  bequemften  für 
beibe  Seile  ift  e§,  inenn  ber  Srante  mit  feinen  gingern 
einen  Keinen  ©tab  l)ält  unb  ber  21rjt  beffen  Genben  umfafjt, 
um  Sötberftanb  ju  leiften.  ®er  Slrjt  ft|t  bann  bem  Sranfen 
gegenüber. 

(Sümmrtfc  mit)  2lu3iüiüt3i>rcljeit  ber  £anb  (^nmntüm  unb 
Sitbinattoit). 

Sind)  Ijier  roirb  ber  Sßtberftanb  am  beften  an  einem 
com  Sxanfen  gehaltenen  ©täbdjen  angebracht.  SBirb  bom 
Ubenben  ber  21rm  gebeugt  gehalten,  fD  bleibt  ber  Oberarm 
an  ber  ©refjung  gänglictj  unbeteiligt,  mirb  aber  ber  Sinn 
in  SlafterfteHung  gehalten,  fo  brefjt  ftet)  ber  Oberarm  im 
©ögultergelenf  mit.  Sie  SDrefjung  nad)  au§roärt§,  namentlich 
aber  bie  nad)  einroärt§  roirb  ausgiebiger. 

SBcugcn  unb  ©treefen  be3  Unterarms. 

®iefe  Übungen  rönnen  bon  berfdjiebenen  2tu§gang§= 
ftellungen  au§  gemalt  merben.  ©efjr  bequem  ift  roieber, 
roenn  ber  Sranfe  bor  ber  gepolfterten  Duerftange  frjjt,  bie 
©Ebogen  auf  letztere  aufftemmt  unb  mit  SRift=  ober  kamnu 
Ijaltung  einen  ©tab  ergreift,  an  roelctjem  ber  gegenüber* 
frfeenbe  Slrjt  Sßiberftanb  leiftet. 

Sßctocguiiflen  im  Sdjidtergelenr. 

£>iefe§  ©elenf  ift  ein  fefjr  freie§  unb  geftattet  bie  au§= 
giebigfte  93eir>egung  be§  Strme§  nad)  allen  ©eitert  Inn. 
SBirb  ber  geftredte  2lrm  in  ber  ©djulter  beroegt,  fo  fpridjt 
man  bon  „güfjren",  „£eben",  „©enfen"  u.  f.  ro.,  nidjt 
aber  bon  „SBeugen"  unb  „©treefen".  SDfit  „Slrmbeugen"  unb 
„atrmftrecfen"  bejeictjnet  man  gehnffe  fpäter  ju  befpredjenbe 
SIrmübungen,  bei  benen  außer  bem  ©djultergelenf  minbeften§ 
nod)  ba§  ßübogengelenf  beteiligt  ift,  b.  1).  abmecbjelnb  in 
Söeugung  unb  ©treefung  gerät. 
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gotgenbe  Übungen  (mit  geftreeften  SIrmen)  finb  befonber§ 

^rmbeben  fcitmärtS,  öottoattS.obet  rftdtoärts. 

m  ben  beiben  juerft  genannten  Übungen  tjebi .ber 
Sön,  melier  ftef)t  ober  fiijt,  feine  f}erabf}ängenben  2Irme 
unter  bem  SSiberftanbe  be§  83g  bi§  jut  ©treefftettung  unb 
(äfit  iie  bann  Dom93gmieberinbie^u§gang§fteUung5urucf= 
hieben  ober  »brüten.  9iacf)  rücfmärt§  fanu  ber  2Irm  nur 
etwa  bi§  5u  einem  SBintel  bon  45°  gehoben  merben. 

s>(rmfenfen  bormärt§,  fettraärt§  —  rücftoart§. 

Sie  2lrme  »Derben  au§  ber  ©treefftetfung  in  bie  ©runb= 
fteüung  geführt.  ®ie  letztgenannte  Übung  i[t  bie  fcfjmierigfte. 

Sinne  ausbreiten. 

®te  Strme  »erben  au§  ber  SRecfftelCung  feitmärtS  geführt 
bis  gur  SHafterfteuung  ober  noeb,  etma§  barüber  f)inau§, 
fo  weit  bie§  mögtief)  ift,  of)ne  bat)  Stumpf,  Sdjuttern  unb 
®opf  au§  ifjrer  richtigen  Haltung  fommen. 

Strme  äufammenfüljren. 

Xie  Strme  merben  auS  ber  SHafterftellung  jur  Stec£= 
ftettung  geführt.  „ 

gcatürlid)  tonnen  biefe  Übungen  auef)  einfethg  gemacht 
merben,  mie  ba§  5.  93.  bei  StücfgratStiertrümmungen  l)äuftg 
gefcfjiefjt.  @benfo  fann  jebe  Übung  ben  SSertjättniffen  ent« 
l'precfjenb  gemiffe  Stbänberungen  erteiben.  Stucb,  finb  ber* 
idjiebene  StuSgangSftettungen  möglicf).  §ier  einige  Söeifpiele 
Don  SSerorbnungen : 

fttafterfpaltftefjenb  Slrme  äufammenfüfjren. 

9teitji|enb  2(rme  feittüärtS  fjeben  unb  fenfen. 

gtecfgangftefjenb  Utrme  ausbreiten. 

©trecfbeinöormärtMiegenb  rectjt§  Strm  feitmärt§füf)ren. 
Db  ber  35g  bei  berartigen  Übungen  Dor  ober  f)inter  bem 
93n  fifet  ober  ftefjt,  mie  er  feine  §änbe  anlegt,  um  SSiber= 
ftanb  ju  leiften  u.  f.  f.,  f)ängt  Don  ben  jeroetligen  Serfjälfe» 
niffen  ab.  S>a§  letztgenannte  93eifpiel  ift  biefelbe  Übung, 
bie  bei  ftefjenber  ober  fi^enber  StuSgongSfteltuitg  „2lrm 
fetttnärtgfenfen"  fjeifjen  mürbe. 
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®er  goH,  bnjs  beftimmte  Übungen  oerfdnebene  ätejeid)* 
nuugen  erhalten,  jenocl)bem  ber  Übenbe  ficf)  in  einer  auf= 
vedjten  ober  in  einer  liegenben  2tu§gang§fteflung  ßefinbet, 
ift  in  ber  fdjttiebifcfjen  §eilgrjmnaftif  fein  feltener.  2>d) 
gebrauche  bie  2tu§brüde  „©enfen"  ftet§  in  bem  ©inne: 
jum  gufjboben  fjtn,  „|jeben":  bom  guftboben  lueg.  befolgt 
man  in  biefer  Söejiefmng  ntcfjt  beftimmte  ©runbfätie,  fo 
entfielen  leidjt  Unflarfjeiten. 

3lrmf  reifen. 

2)a§  Greifen  gefcfjiefjt  ftefjenb,  fnieenb,  fitienb,  aucf)  bein= 
toorftärtStiegenb,  meift  mit  geftredtem ,  feltener  mit  gebeug= 
tem  Strm ,  b.  fj.  in  §e6fteHung.  3m  erfteren  gälte  fann 
ber  2Irm  in  ©runb=,  $Red=,  ©trecf=  ober  ®lafterftellmig  fein, 
Sie  letitgenannte  Stellung  ift  bie  geluöfjnlicfjfte.  23on  if)r 
au§  fann  bie  §anb  ben  benfbar  größten  ®rei§  befcfjreiben. 
SSon  ben  übrigen  brei  Stellungen  au§  ift  bie  Settegung 
befcfjränfter.  3m  ganjen  tnirb  Greifen  al§  SSMberftanb§= 
belnegung  feiten  angeluenbet,  meift  al§  freie  Seluegung. 

2trmt)euoen  unb  =ftretfcn. 

$d)  gebrauche  biefe  93ejeid)ttungen ,  roie  fd)on  erhuilmt, 
für  biefenigen  Übungen,  bei  benen  fid)  nidjt  nur  ber  Unter* 
arm  511m  Oberarm  beugt,  be^to.  ftredt,  fonbern  fid)  aud) 
gleichzeitig  bie  (Stellung  be§  Dberarme§  jum  Rumpfe  änbert. 
®iefe  Übungen  tonnen  uon  ben  oerfcfjiebenften  @tef)=, 
unb  Siegfiellungen  au§  gemadjt  merben.  3d)  fann  fjier  nur 
eine  Slnjafjl  Söeifbiele  anführen: 

1.  3iedgangfiefjenb  Slrmbeugen. 

Sie  Slrme  roerben  au§  ber  9iecf=  in  bie  gauftftellung 
geführt,  worauf  ber  Sg  biefelben  unter  SBiberftanb 
be§  S8n  in  bie  IRecfftetlung  äurüdjieljt. 

2.  gauftgangftefjenb  Slrmftrecfen  nad)  uorn. 
Sie  ber  borigen  entgegengefel^te  23en>egung. 

3.  gauftgangftefjenb  3lrntftreden  nad)  Dorn  unb  =beugen. 
(Sine  ^Bereinigung  ber  Übungen  1  unb  2. 

4.  SHafterfpaltftetjenb  Strmbeugen. 
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Sic  §trme  werben  au§  ber  Slafter*  tu  bie  gaufc 
fteüung  geführt. 
5  gauftfpattftetjenb  taftreden  nad)  aufeen. 
Sie  ber  borigen  entgegengefefcte  «Bewegung. 

6.  gtetgfaufttiefrettfifeettb  i  fl(rmftrecfen  nacl)  oben  unb 

7.  «Bogenfauftfpattft&enb  >  beugen. 

8.  g-auftminfeüiegenb  J 

9.  ©tredticgenb  \ 

10.  ©tredbeinborWärtSüegenb  >  Armbeugen  u.  Breden. 

11.  Srebjtredgangtnieenb  > 

©er  SBiberftanb  wirb  bei  biefen  Übungen,  bie  unter 
ttmftanben  natürlich  and)  nur  einfettig  ausgeführt 
werben  rönnen,  bom  33g  an  ben  £änben  beSSn 
oeteiftet  ober  an  einem  ©tabe,  ben  teuerer  ergriffen 
bat.  SNan  fefet  bann  bjn8u:  „mit  ©tab".  ®ofl .ber 
©tab  beim  beugen  bom  Sit  f)  int  er  ben  Stopf  btS 
5um  sRacfen  geführt  werben,  fofe&ttnan  ber  83er  orb= 
nung  bm^u:  „mit  ©tob,  fjinter  ben  Sopf",  &.  »• 
12.  ©trecffpaüfteb^enb  Armbeugen  unb  =ftreden,  mit  ©tab 

hinter  ben  ®opf. 
13  gdj  möchte  ^ter  nod)  eine  Übung  anführen,  bie  ftreng 
genommen  allerbingä  nitfjt  fjierba  gehört.  nenne 
biefelbe  ,,©tredbeinbormärt§tiegenb  ©tabgretfen  . 
Ser  93n  fudjt  in  ber  genannten  StuSgangSftetlung 
einen  ©tab  5u  erfaffen,  ben  ber  93g  in  angemeffener 
Entfernung  t)ätt  (gig.  18).  ©ef)r  gute  ©trecf Übung 
für  ben  9tücfen. 
SStmegungcn  ber  Sdjultcr. 

Sie  ©cbutter  fann  nad)  oben,  nad)  born  unb  t)inten 
bewegt  werben.  Sie  Sinne  finb  bei  berartigen  Übungen 
am  beften  in  ©runbfteüung,  aber  aud)  pftfeft,  SRacfenfeft  »c. 
finb  uiweüen  angebrad)t.  9LRan  beseidmet  bie  Übungen  mit 
,,©d)uiter£)eben"  unb  „©djutterfüfjren  (nad)  born  ober 
hinten)". 


Sic  ucv[cf)lebeitcn  SBictfjobcn  bct  $eitgt)mnaftlf  unb  ffjre  Stiiäftt&nmfl. 
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i».  fiie  gew*0Uttß*n  fcer  unteren  ©lieMnaßen. 

werbe  T;ier  Wteberum  nur  bie  SStberftanbSbeWegungen 
befpredjen,  bie  freien  Belegungen  bagegen  bei  ber  beutfdjen 
©i)mnn[tif  anführen. 

Bewegungen  int  g-nfgclcnf. 

2er  gujj  fann  in  ausgiebiger  SSeife  gebeugt,  gefenft  unb 
gelreift  werben.  ®ie  SeitmärtSbemegung  be§  gufjeS  nad) 
außen  ift  weit  Befdjränfter  als  bie  nad)  innen.   Set  beiben 
Bewegungen  tritt  gleichseitig  eine  teilte  ®ref)ung  be§ 
gufjeS  ein.  2It§  23iberftanb§beniegungen  finb  Beugen  unb 
(gtreefen  bie  am  meiften  bermenbeten.   «Sie  merben  am 
bequemten  au§  hnnfelliegenber  Stellung  ausgeführt  ®er 
Bg  fifet  bann  feitWärtS  am  gufcenbe  be§  breiten  niebrigen 
SlappgefteHeS  unb  fjat  ba§  übenbe  Bein  auf  fein  ©nie 
gelegt,  um,  am  gufjrücten  ober  an  ber  Sohle  angreifenb, 
SSiberftanb  leiften  ju  fönnen.   ®er  Übenbe  behält  fein 
@d)uf)ttierf  bei  biefen  Übungen  am  beften  an.   ®er  Bg 
ergreift  bie  güfee  be§  Bn  mit  einem  Sudje  unb  fdjüfct  ftdj 
baburd)  bor  Befdjmu^ung.  —  Sitte  biefe  Bewegungen  finb 
natürlich  aud)  in  anberen  StuSgangSftettungen  ausführbar, 
5.  B.  bängenb  ober  recffeftfjocfjfte^ertb.  3m  letzteren  gälte 
ftefjt  ber  Bn  mit  einem  Beine  auf  einem  ©djemel,  be^W.  einem 
biefem  nod)  auftiegenben  SHoije,  Wcdjrenb  ba§  anbere  Bein 
herabhängt  unb  ba§  gußgelenf  gebeugt  bejw.  geftredt  Wirb. 

Bewegungen  int  Sniegclcnf. 

Sm  Stniegelenf  fommt  hier  nur  Beugen  unb  ©treefen 
in  Srage.  ®a§  Beugen  be§  UnterfdjenfetS  gefd)ief)t  meift 
nur  bi§  junt  redjten  SBinfet,  obmof)t  eine  nod)  auSgiebigere 
Beugung  möglich  ift.  Sie  beften  StuSgangSftettungen  finb 
folgenbe: 

1.  £>at6fitjenb. 

2  er  Bg  ftef»t  ober  ftjjt  jur  (Seite  be§  Bn  unb  legt 
feine  eine  .&anb  auf  beffen  ®nie,  mit  ber  anbern  $anb 
umfaßt  er  ben  guß  ober  bie  ®nöd)etgegenb,  um  2Biber= 
ftanb  ju  teiften. 


7  4     Sic  berfdfjiebenen  ajJetfjobcn  bev  £>ct(ßljimiaftif  unö  lljvc  SluSfilljrung. 

2.  ©ijjenb  ober  SSinl'etfililiegenb. 

©er  93n  ft|t,  mit  bem  Siücfen  angeleimt,  auf  einem 
gemöfjnlidjen  ©tut)!  ober  auf  einem  niebrigen  ®lapb= 
gefteH.  2)er  93g  fi£t  jur  ©eite  xmb  I)at  fein  ®nte 
unter  ben  betreffenben  Dberfdienfel  be§  93n  gefdjoben. 
%m  übrigen  roie  bei  1. 

3.  ©iidiegenb. 

4.  gnuftborloärtSliegenb. 

Sßet  btefer  21u§gang§ftellung  fann  bie  Übung  mit 
6eibenUnterfd)enfeln  gleichzeitig  borgenommen  roerben. 
gär  ben  93g  ift  bie  Stellung  fef)r  bequem,  loeniger 
für  ben  93n. 
55etucgituoeu  im  £>iiftgclcitf. 

(£§  fiub  junädjft  nur  folclje  93emegungen  gemeint,  bie 
im  £)üftgelenf  allein  ausgeführt  merben.  9?ur  bei  einer 
berfelben,  bem  ^niefpreigen  unb  =fd)lief3en,  fiub  bie  Sniee 
in  93eugfteflung,  bei  allen  übrigen  bleiben  bie  ifniee  gefiredt. 
®ie  93emeglid)feit  be§  §üftgelenf§  ift  eine  fel)r  bebeutenbe 
unb  ftel)t  nur  ber  be§  @d)uttergelenr'e§  nad). 

$d)  merbe  bie  roid)tigften  [)terl}ergeljörigen  Übungen  im 
einzelnen  anführen: 

1.  SBintelliegenb  93einlieben. 

®a§  93ein  hrirb  in  geftredter  Haltung  unter  teidjtem 
9Biberftnnb  be§  93g  aufmärt§  gehoben,  bann  läjjt  ber 
93n  ba§  93ein  langfnm  mieber  fjerabfinfen.  SJitt  beiben 
93einen  gletd)3eitig  ausgeführt,  ift  biefe  Übung  aufsei 
orbentlid)  fd)mierig. 

2.  9?adenfeftliegenb  93einl)eben. 

Sit  biefer  Stellung  fönnen  beibe  93eine  gleid)jeitig 
gehoben  Werben,  ebenfo  in  ber  folgenben: 

3.  §ängenb  93einlieben  bormärt§. 

93n  Ijängt  ambeften  (mit  ber  9iüdenfeite)  am  ©proffen= 
maft  ober  an  einer  breiten  Seiter.  ®a  bei  biefen 
Übungen  ba§  ©eluidit  ber  93einc  31t  Ijeben  ift,  fo  fann 
ber  bom  93g  31t  teiftenbe  SSibcrftanb,  fatt§  foldjer 
überhaupt  anluenbbnr  ift,  nur  ein  fdjmadjcr  fein. 
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4.  $Hecfreitl)LH()id}nningfteIjenb  »einführen  bor» 

£n  fiölt  fid)  mit  ben  Rauben  am  ©profienmaft  an 
(Er  ftefit  mit  einem  ©ein  auf  einem  Ijoljen  Stemel 
6*tD.  einem  auf  biefen  gelegten  guptojje.  ®a§  anbete 
Sein  ftefjt  in  ©cl)iimugfteüuug  uub  wirb  bom  Sn 
unter  bem  SBiberftanbe  bes  53g  fo  weit  nadj  bom 
geführt,  als  bie§  möglid)  ift,  b.  $.  bis  gur  ©to&ftettung, 
Samt  oietjt  ber  53g  ba§  Sein  unter  bem  SBiberftanbe 
be§  Sn  in  bie  ©djmungfteuung  jurücf. 

5  9tecffeftf)üd)ftDMtef)enbS3etnfüt)ren  rudmarts. 
©ie§  ift  bie  ber  borigen  entgegengesetzte  Übung. 
Seibe  Übungen  fönnen  natürM)  aud)  51t  einer  ®oppel= 
Übung  berbunben  werben. 

6  3tedfeftf)od)ftef)enb  ©eingeben  feitmärts. 
©a§  eine  Sein  wirb  unter  bem  SBiberftanbe  be§  33g 
fo  weit  nad)  aufeen  geführt,  al§  bies  mögtid)  ift,  ofjne 
ba£  Haltung  unb  ©idjerfjeit  berloren  getjen. 

7.  9iedfeftf)od)  (redjtS  ober  HnlS)  fpaltftefjenb 
Setnfenren. 

Sie  ber  borigen  entgegengefetjte  Übung. 

8.  9tedfeftf)od)ftef)enb  Seinfreifen. 

2as  eine  Sein  Wirb  bei  geftredter  Äpaltung  tm  £uft= 
gelenf  fo  bewegt,  ba£  ber  gu&  einen  ®rei§  bon  i/s 
bis  1  SReter  Surdjmeffer  befdjreibt. 
9  gufctjanbfteljenb  ©eingeben  unb  =fenfen. 

10.  gujj&anbftejjenb  »einführen  feitwärt§  unb 
jurüd. 

Xie  beiben  tefctgenannten  Übungen  ftnb  fd)Wieng  wegen 
ber  Siusgangsfteuung.  ®as  ©eitwärt§füt)ren  ober  =b>ben 
ber  Seine  fann  bei  gewiffen  SiusgangsfteÜungen  aud)  mtt 
beiben  Seinen  gleicr^eitig  gemacht  Werben.  ®tefe  Übungen 
erhalten  bann  bie  Se^eidjnungen  „Seinfprei^en"  unb 
„  Seinf  erließen ".  Seifpiele  finb: 

11.  SBinfeüiegenb  Seinfpreijen. 

12.  ©tredfpaltüegenb  Sßeinjdjlicfeen. 


7  6     3)ic  »erjdjtcbencn  aNctfjobcii  bct  §etlBt)mnciftlf  unb  iljre  Stu§füf)rung. 

13.  yiaä enf eftrumbfliegenb  93einfprei5cn  unb 
sfd)I  iefjen. 

14.  §ängenb  Seinfpreijen. 

15.  SBretttjängenb  93einfpretjen  unb  =  [cfjliefjert. 

16.  SBedenbreljfpattljängenb  93 etrtf cfjlte^en 

u.  f.  ID. 

17.  SBintelljodliegenb  ®niefpreijen. 

53n  fü^rt  feine  ®niee  feitwärt§  au§  einanber,  Wäfj= 
renb  bie  güfje  Bei  einanber  Bleiben. 

18.  Sßinfelljocff nief p altlieg enb  ^niefdjliefjeu. 
©ie  ber  borigen  entgegengefetjte  Bewegung. 

©ie  Beiben  letztgenannten  Übungen,  bie  üBrigen§ 
ouctj  ju  einer  ©oppelübung  bereinigt  werben  tonnen, 
finb  ©rel)beWegungen  im  ^üftgelent.  @ie  tonnen 
ü6rigen§  aud)  „mit  er!) oben em  93eden"  Bei 
fonft  gleicher  2lu§gang§ftetliing  (bergt  Seite  67) 
ausgeführt  Werben,  Woburdj  fie  i|ren  ©tjaratter  al§ 
reine  ©repeWegungen  berlieren.  Sine  ©refjüßung 
bei  geftredtem  93ein  borgenommen  tfi  folgenbe: 

19.  SBintelliegenb  93einbrel;en  au§wärt§  (ober 
einmärt§). 

©er  93g  fafjt  fjier  an  §aden  unb  guf3fpitse  an,  um 
SBiberftanb  §u  leiften,  BejW.  ba§  93ein  in  bie  21u§= 
gang§ftet(ung  äurüdjubrehen. 

SBciBCöitngen  otettfjjeittg  in  mehreren  ©clenfen  ber  unteren  ©ltc&= 
maftett. 

^Bewegungen,  Bei  benen  aufcer  bem  £jüftgelent  gleicr)= 
jettig  aud)  ba§  Snie=  unb  meift  aud)  ba§  gujjgelent  gebeugt 
bejm.  geftredt  werben,  erhalten  berfdjiebene  tarnen.  93ei 
gewiffen  21u§gang§fteEungen  tonnen  biefe  Übungen  nur  mit 
Betben  93einen  gleid)äeitig  gemacfjt  Werben,  Bei  anberen  nur 
einfettig,  unb  Wieberum  Bei  anberen  ift  bie  21u§füf)rung 
fomoljt  einseitig  al§  aud)  mit  Beiben  Seinen  gleichseitig 
möglid).   ©ie  Wid)tigften  ÜBungen  finb  folgenbe: 
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1.  9iedfefttntd§ftef)enb         j  ©einftreden. 

2.  Sogenredfeftfntd3fteT)enb  j 

©et  Sg  bringt  feinen  SSiberftanb  am  beften  an  ben 
ßüften  an. 

3.  ©tredfeftfnidSftetjenb  Seinftreden. 

®er  Sit  Ijätt  am  tieften  einen  ©tati,  an  bem  ber 
33g  SBiberftanb  letftet. 

4.  Stedfeftfpannftü^fte^enb  \  Seins 

5.  Sogenredfeftfpannftiit3fteI)enb     Ucugcn  u 

6.  sftadenfeftfpannftüijftefjenb  Breden 

7.  Sogenftredfeftfpannftüt5fter,enb  J 

(gtg.  19  ©.  78). 

Sei  alten  biefen  Ütinngen  finb  nur  bie  ©tretfmuSlctn 
in  St)äügfeit,  ba§  Sengen  hrirb  burd)  bie  ©djluere 
be§  Dberförperg  tiettrirft,  motiei  bie  ©treder  ju  Per= 
tjmbern  t)atien,  baft  bte§  ju  fdjnelt  gefd)iel)t. 

©tredfeftftetjenb         1  Snic$0(§sie$eii. 
SogenftredfeftfteI)enb  J         >    )*  > 
®a§  5U  ütienbe  Sein  hrirb  Pom  Sn  unter  bem 
Sßiberftanbe  be§  Sg  in  ©prungftettung  gebracht  unb 
barauf  Dom  Sg  unter  bem  Sßiberftanbe  be§  Sn 
tnteber  in  bie  2tu§gang§ftellung  Tjerabgebrüdt. 

10.  ^ängenbfnieti/od)5ief)en  (boppett). 

Setbe  Seine  werben  gteid^etrig  in  ©prungftettung 
gebracht,  ©onft  ganj  nrie  bie  Porige  Ütiung. 

11.  Sreitfjängenb  linfS  ^niet)od)5tet)en. 

12.  Srettbedenbret)f)ängenb  ®ntetiod)äteb,en. 

13.  SBtnfcIlicgenb  ttn!§  ®ntef)od)ätef)en. 

14.  SSinfelfjaltifprungliegenb  Seinftreden. 
Grft  übt  ba§  eine,  bann  ba§  anbere  Sein.  ®iefe 
Sebeutung  f)at  ber  ßufatj  „fjalb",  rooran  man  fid) 
erinnern  möge  (bergt  «Seite  43). 

5)te  hrinfettiegenbe  9Iu§gang§ftettung  tfi  für  biefe 
Übungen,  namenttidj  ba§  Seinftreden,  beSfjalb  feljr 
angejeigt,  med  ber  Sg  bequem  jugteifen  t'ann,  um 
SBiberftanb  jtt  leiften. 


8. 
9. 


Sic  tocvfcfjicbcitcii  ÜJtettjobeit  bcv  ©eitgtjmunftiE  unb  iljrc  9tuSfülji-uiig. 
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§itftljod)5tcl)Cii. 

«ei  büttig  geftredtem  «ein  fudjt  ber  Sßn.  bie  eine  £ufte 
f)üt)er  51t  ftclXcn,  b.  fj.  ba§  «ein  in  ber  2äng§rtd)tuug 
nad)  bem  Dberfötpet  f)in  8u  beiDegen.  ®er  letztere  barf 
boBci  nidjt  au§  ber  ©runbfteltung  fommen  nnb  jut 
(Seite  neigen.  Sie  paffenbften  2tu§gang§ftettungen  ftnb 
tjebftefjenb  unb  tiegenb,  aud)  tjängenb. 

3fß|'d)nitf  Hl. 

pe  PfltUHl  iElürflllllßEll 

ß§  fjanbett  fiel)  faft  au§nat)tn§Io§  um  bie  gteidjen  Sße= 
megungen,  bie  im  bortjergetjenben  3Ibfd)nitt  betrieben 
worbcn  ftnb,  nur  ba£  fie  t)ter  bom  «g  ausgeführt 
merben,  toäfjrenb  ber  93n  feine  3Ku8lefa  fd)laff  läßt,  ftd) 
atfo  böttig  paffib  bert)ätt.  Sind)  bie  2tu§gang§ftettungen 
finb  oft  biefetßen.  ®ie  fijjenben  unb  tiegenben  ftnb  fclbft* 
berftänbtid)  ba,  it-o  e§  irgenb  angängig  tft,  ju  beborjugen. 
$ie  Strt  unb  SSeife,  raie  ber  SBg  bie  «etoegungen  ausführt, 
mie  er  feine  §änbe  anlegt  u.  f.  in. ,  ergiebt  ftd)  meift  bon 
fe!6ft,  bejin.  au§  bem Stöfdjnitt  II;  Idj  lann  mid)  baf)er  furj 
faffen.  Über  ba§  3eittnaf5,  in  iueldjem  bie  pafftben  SBeioe* 
gungen  borgenommen  merben,  laffen  ftd)  allgemeine  Siegeln 
nid)t  aufftetten. 

Sotföeufliing  unb  Rhedung,  ftotffreifung.  fiotfbtcfiuujj. 

Xiefe  «emegungen  finb  nur  fi|enb  ober  tiegenb  ju  madjen. 
Sßor)id)t,  bamit  feine  Dfjmnadjt  entftetje! 

Siuntpjbcupnn,  unb  »aufitdjtttng. 

23irb  am  6eften  fifeenb  ober  reitfiUenb ,  Strme  fjüftfeft, 
nadenfeft  ober  bergt.,  gemacht  unb  tft  nad)  alten  Seiten 
mögtid).  Sie  Sdjiueben  nennen  berartige  Setoegungen,  faß§ 
biefe  fefjr  fdjnett  gemad)t  merben,  „Säutung". 


80     ®«  öcrftfjte&enen  ÜHetljobcn  ber  §citgljmiiafttt  unb  ttjrc  StuSfiifjnmg- 


Siiiittfiffrcifuitg. 

Slm  beften  im  IReitft^.  ©er  33g  fifct  boim  hinter  bem  93n 
gteic£)fall§  reitenb  unb  greift  an  ben  Schultern  ober  eoent. 
an  ben  Ellbogen  beweiben  au. 

Sctfcitfrctfiiitg. 

2Iu§  rumpfliegenber  Stellung. 
9Ium^)  f  b  r  elj  u  u  o- 

91m  beften  reitfi|enb ,  Sinne  f)üft=,  ftirn=  ober  nacl  enfeft. 
33c(fcn!)rclntitg. 

^jebfeftftefjenb.  ©er  33g  legt  feine  §änbe  feft  in  ber  ©egenb 
ber  ©armbeinf'ämme  an. 
SBctfcnljclmnij. 

2lu§gang§ftetfungen  ttrie  bei  bem  aftiben  Söecfeti^eBen. 
©er  93n  liegt  auf  bem  niebrigen  breiten  (fjeruntergelaffenen) 
®lappgeftell.  %üt  einen  58g  ift  bie  Söetoegung  emigermafsen 
fcljmierig  auszuführen. 

S3niftfpamuutg. 

1.  Strecffeftftefjenb  23ruftfpannung. 

©er  93n  ftefjt  ämiftfjen  jmei  fenfrecbten  (Stangen  in  Stred= 
feftftellung.  ©er  93g  fteljt  bor  ober  hinter  bem  23n  unb  jie^t 
ober  brücft,  niafjrenb  ber  93u  einatmet,  ben  9iumpf  beSfelben 
fräftig  borroärt§.  ©aburcb,  entftetjt  am  93ruftforb  be§  23n 
eine  ftarfe  (Spannung,  ba  bie  §änbe  unb  güfje  tbäfjrenb  ber 
Söemegung  iljre  SteEung  nidjt  oerlaffen  unb  bie  Sfrme  unb 
Steine  geftrecft  bleiben  muffen.  2Bät)renb  be§  21u§otmen§ 
gebt  ber  SBn  in  bie  2tu§gang§fteuung  jurücf.  ©er  93g  leiftet 
babei  feinen  ober  nur  geringen  Söiberftanb. 

2.  Sreitfjängenb  S3ruftfpannung. 

21f)nlicf)  nrie  bie  borige.  ©er  gange  Körper  be§  93n  hrirb 
babei  bom  93g  etma§  nadj  bom  unb  aiifraärt§  bemegt.  ©te 
93eine  unb  Sinne  barf  ber  93n  nicrjt  anjiefjen  ober  fonfttuie 
bernegen. 

©iefe  betben  Übungen  finb  jtnar  an  fiel;  paffiöe,  für  ben 
33n  aber,  ba  er  fiel)  feft  anhalten  mufj,  redjt  onftrengenb, 
namentlich,  bie  gmeite.  ©iefe  eignet  fiel)  befonben?  für  ®inber 
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gifl.  20. 


unb  junge  Seute,  um  auf  bie  Gntroicflung  be§  $8ruftfort>§  -ju 
mirfen. 

Sruftweitung. 

Ter  53n  jitjt  auf  einem  (Stemel  ofjneßefme.  hinter  tljm 
ftefjt  ber  93g ,  ber  fein  eine§  Sein  roie  treppftefjenb  auf  eine 
Srfjöfjung  gefegt  fjat  unb  ba§  Snie  fanft  an  ben  9tücfen  bef- 
rei mboijr ,  .§efIgt)mno)'tif.  6 


82      ®ic  tocrfdjlcbcnen  ÜKetljobcn  bcv  Jpcltßljmnaftit  imb  iljve  Slulfüljning. 


93n  ettoa  in  ber  unteren  ©djulterblattgegenb  anlehnt.  Hor- 
bas ®nie  mufj  ein  fteine§  ?ßot[ter£iffen  gebunben  fein.  Sftun 
greift  ber  Sög  bon  Pom  fjer  unter  bie  SCctj^eln  be§  93n  unb 
jieljt  biefetfeen  nad)  aufroärtS  unb  etroa§  nad)  rüdroärt§, 
mäfjrenb  gteicCjäeitig  ba§  ®nie  einen  metjr  ober  meniger  Eräf= 
tigen  ©rud  nad)  Pom  au§übt.  |jierburd)  hrirb  eine  tiefe 
(Sinatmung  Beim  SQn  erzeugt.  93eim  21u§atmen  läfjt  ber  23g 
mit  ©rud  unb  Quq  nad)  unb  läfjt  ben  Stumpf  be§  23n  mieber 
511  fammenf  inten.  ®ie  SBeluegung  ift,  Porfidjttg  geljaitbfjabt, 
bei  jebem  Sitter  anmenbbar  (gig.  20). 

Ö.  glte  &etvegnngen  i>ev  obevevt  ©liebmaRen. 

gingcrtjcüjcgitttgen* 

2In  §anb  unb  gingern  finb  tjäuftg  paffiPe  Söeroegungen 
nötig.  ®ie  letzteren  finb  meift  in  ausgiebigerer  unb  biel= 
fertigerer  SSeife  möglid) ,  al§  bie  aftiben.  <So  ift  j.  S.  bei 
alten  gingern  eine  au§giebige  ®retfung  möglid) ,  aud)  fann 
man  bie  ginger  pafftP  etraa§  breljen.  21ftiPe§  ©reljen  ift 
nicfjt  möglid).  2>ie  SRänber  ber  SOlttteltjanb  loffen  fid)  pafftb 
nad)  innen  fo  jufammenbrüden,  bafj  bie  ^otjtfjanb  mit  ben 
gingern  eine  tiefe  länggberlaufenbe  Ütinne  bilbet.  Slftiü  fommt 
nur  eine  ftadje  3tinne  §u  ftanbe.  Sei  mannen  Quftänben 
finb  berartige  Seroegungen  bon  9?ufcen.  %m  Übrigen  fann 
id)  auf  Stöfdjnüt  n  Permeifen. 

Sctoegmtgeit  bcö  fKin&getcntS. 

«Beugung,  ©tredung,  Reifung,  Stnjiefjung  unb  Slbjiefjung 
fommen  in  grage.  Sind)  ift  paffiti  eine  ganj  teidjte  ©refj= 
beroegung  im  ^anbgelenf  möglictj. 

<Sm=  imb  SluötDärtöbrclHUiß  ber  £anb. 

«Beugung  unb  ©tredung  be§  Unterarms. 

SSetocgungcn  tat  ©d)iiltcr=Dbcrnrmgctcnf. 

£ier  mären  folgenbe  Söeroegungen  al§  fjäufigcr  gebraudjte 
onjufüfjren : 

1.  Slrmfdjmingung   (feitmärt§  ober  PorlüärtS 
aufroärt§). 

Sie  Strme  be§  Sön  roerben  Dorn  93g  mit  f'räftigcm 
©djmung  aufroart§  unb  mieber  abroärtS  Beroegt. 
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gifl.  21. 

2.  3lrm!teijung. 

fttafterj'i^enb,  ftrecfiutn£e[Iiegenb,  ftrecfliegenb,  ftveef* 
6einDortuärt§üegenb  finb  bie  geluöfjrtlicfjften  2Iu§gcmg§= 
fteüutigen.  Säfjt  ber  33g  bie  §änbe  be§  S3n  bafiet  nur 
l'efjr  ffetne.fl  reife  6e|d)rei6en  unb  gefcf)iet)t  bieSeicegung 
)d)i  icfjtietf,  i'o  ift  bie  ißejcidjnung  „Sh-mfcfjüttetuug" 
paifenber. 

Wrntueupng  nnb  =ftrcrfuti(j. 


6* 
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Sie  Bcrjdjicbctteit  ÜUctfjobcu  ber  .^eilgrjiminftif  unb  ifjrc  StoSfiiljruitg. 


i>.  S>ie  öeweö«wae«        unteren  ©Uebmafien. 

sPctDcguiTQCH  im  g-ufegclcnt. 

Seugung,  ©trecfung,  Jfheifung  u.  f.  to.  be§  Sufje§,  am 
tieften  bei  ttrinfelliegenber  Stellung  be§  23n. 
Seniegungcn  im  Sniegclcnf. 

Beugung  unb  ©trecfung.  3ft  ba§  S^nie  gebeugt ,  fo  ift 
autt)  eine  ®reifung  be§  llnterfcfjenfel§  möglict).  ©er  93n 
befinbet  fi<f)  baoei  am  beften  in  fauftborroärtSliegenber 
©tettung. 

Senicgungen  im  pftgclenf  unb  foltfjc  glcidjjeitig  in  mehreren 
©etenfen  bcr  unteren  @tiel>mnf?en. 

^cf)  fann  f)ier  einfach  auf  bie  entfbrecfjenben  2tu§fül)rungen 
be§  9t6fct)Tiitt§  II  berlueifen.  5ftur  märe  ju  ermähnen,  bafj, 
trenn  man  bie  geftreeften  SSeine  be§  auf  bem  Stücfen  liegenben 
33n  ftarf  im  £üftgetenf  beugt,  baburefj  eine  Kräftige  Berrung 
ber  §üftnerben  bemirft  nrirb ,  lua§  bei  gemiffen  ßuftänben 
l)eitfam  fein  fann. 

Sßitt  man  bie  borbere  »püftgetenfSgegenb  ftarf  fpannen, 
fo  jiefjt  man  ba§  geftreefte  93ein  naefj  fjinten.  ©er  $8n  fann 
babei  in  fauftborftmrtSliegenber,  in  recffeftfjocfjftetjenber  ober 
auefj  fufsfjanbftefjenber  Stellung  fein. 

SfJocr)  eine  rotcfjtige  unb  bietgebraucfjte  23etbegung  ift 
befonber§  anjufüfjren: 

§atbfbrunghnnfeltiegenb  §üf  tfreifung.  ©er 
Sßn  liegt  auf  bem  niebrigen  breiten  Sßotftergeftett,  ba§  eine 
93ein  in  ©brungfteüung.  ©er  33g  ftefjt  in  „gecfjtfteHung 
bortt>ärt§"  (bergt,  ©eutfdje  ©tjmnafrif)  gitr  ©eite  unb  fjat 
mit  ber  einen  §anb  ben  gufj,  mit  ber  anberen  ba§  ®nie 
be§  in  ©prungftettung  befinbticfjen  23eine§  be§  93n  erfaßt, 
irorauf  eine  mögticbjt  au§giebigc  Reifung  be§  Dber= 
fcfjeufel§  erft  bon  innen  nactj  au^en  unb  bann  bon  aufcen 
nadj  innen  gemacht  roirb.  ©a  ber  9tumbf  be§  93n  mätjrenb 
ber  Reifung  leicht  noef)  afiroärtS  finft,  fo  ift  e§  praftifd), 
ba§  ^ßofftergeftett  an  feiner  gitjtfeite  etlua§  ert)öl)t  51t 
[teilen  (gig.  21). 
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2C6ftf)ntff  IV. 

gte  mEdjamfdp  itminrlmitgra. 

g§  ift  faft  altgemein  (Sitte,  bie  medjanifdjen  ©inrofrfitttgen 
„9JZaffage"  ju  nennen  unb  bon  berfetben  uier  Stntuenbung^ 
roeifen  ober  £anbgriffe  mit  ben  franjofifcljen  Söejeidjnungen 
Effleurage,  P&rissage,  Massage  k  friction  unb  Tapotement 
Qufsuftcttcn.  ©egen  ben  furjen  2tu§brucf  Staffage  Ittfct  fid) 
mdjtS  etntoenben;  nur  fottte  mau  beffen  eingeben!  fein,  bdfj 
berfetbe  feiner  Ableitung  nadj  nur  fueten  ober  brücfen 
Debeutet.   2Sa§  aber  gef)t  nicljt  ^eutjutage  alteS  unter  ber 
girnta  ^affage!  Ob  man  bie  leitete,  b.  f).  bie  mirfflrf)e 
Sftaffage,   in   bier   ober  metjr  §anbgriffe  einteilt,  ift 
Siemticf)  gleichgültig ,  benn  bie  §anbgriffe  taffen  ficE)  über= 
Ijaupt  nictjt  ftreng  gegen  einanber  abgrenzen.  Xie  franjöfi* 
fd)en  «Beaeidjnungen  aber  roerben  {ebenfalls  beffer  burcfj 
beutfdje  erfefct.  8«f)  für  meine  $erfon  nefjme  mebj  aß  bier 
£anbgriffe  an  unb  folge  in  btefer  SBejietjung  ben  fd)roebifd)en 
23or6übern.         erinnere  Ijier  nochmals  baran,  bafc  bie 
mectjaniftfjen  Ginnrirfungen  bon  jetjer  einen  SBeftanbtetl  ber 
fd)tt>ebifd)en  £eilgt)innaftif  gebitbet  tjaben.  SSenn  9?eibmal)r 
meint,  man  f)ätte  tönen  nur  eine  ganj  untergeordnete  neben= 
fäcf)Itdt)e  9totte  jugemiefen,  fo  jeigt  er,  bafe  er  mit  ben  ein= 
fdjlägtgen  SBerfjältniffen  nidjt  genügenb  bertraut  ift.  greiltct) 
finb  bie  medjanifdjen  (Sinroirfungen  ntäjt  fo  in  ben  25orber= 
grunb  gerücft,  nrie  bie§  fjeute  ber  galt  ift. 

Xie  SKaffage  beftefjt  in  ©treidjungen ,  Ütetbungen, 
Änetungen,  SBatfungen,  Xrüdungen,  (Srfdjütterungen, 
fttopfungen  unb  ftlatfdjungen. 

Xie  ©treidjung  ift  im  allgemeinen  ber  mUbefte  (5in= 
griff  unter  ben  medjanifdjen  (Sinroirf  ungen ,  aud)  iuenn  fte 
mit  frnftigerem  Xrud  ausgeführt  roirb.  ©ie  X;at  fid)  meift 
ü6er  auSgebefjntere  Partien  be§  ®örper§  511  erftrecfen  unb 
mirb  bann  mit  ben  inneren  ,£janb=  unb  gingetftäcfjen,  unter 
llmftänben  aud)  mit  ben  föanbfantcn  ausgeübt.  Xie  träftigerc 


8  6       ®ic  ficrfdjtebenen  SKetfjobcn  ber  §eUg>)mimftit  unb  Ujre  Slusfiifjruna. 


©treidjung  fo£t  ben  93lut=  unb  ©äfteftrom  in  unb  unter 
ber  £>aut  unterftüjjen,  fie  tjat  bafjer  jentripetal,  b.  f).  in 
ber  9fid)tung  ber  Sölutabern  unb  Stjmpfjgefäße  jum  §erjen 
fjin,  5U  gefcfjetjen;  fanfte  unb  fanftefte  ©rreidjung  bagegen 
foft  auf  ba§  üfterbenfrjftem  hrirfen  unb  fann  nadj  jeber 
beliebigen  Mcfjtung  f)in  gemacht  roerben. 

£>ie  Reibung  erftrecft  fiel)  gerüöfjnlicf)  nur  über  Heine 
glädjen  am  Körper,  ©ie  beftefjt  in  fetjr  fdjneHen  grablinigen 
ober  freiSförmigen,  mit  ©rmf  berbunbenen  ©treidhingen 
mittels  ber  SDaumenfuppen  ober  ber  ©pitjen  ber  übrigen 
ginger  unb  bient  5ur  33efeitigung  bon  franfljaften  2lu&= 
fcrjnri^ungen,  S3erbictungen  u.  j.  ro. 

®netung  beftefjt  barin,  bafj  man  mit  ben  gingern  eine 
£>autfalte,  einen  SDiuSfelbaud)  u.  f.  Id.  erfaßt  unb  biefe 
STetle  abrüecfjfelnb  brüdt  unb  hrieber  losläßt.   2lud>  fort= 


Siß-  22. 


fdjreitenb  läßt  fidt)  bie  ®netung  beiuerrftclligeit.  gerner  ift 
c§  al§  Snetung  ju  Bejeidjnen,  luenn  bie  ganje  £>anb  ober 
nur  ein  Seil  berfclben,  oft  aud)  nur  ber  fenf'redjt  aufgefegte 
©aumen  fiefj  mefjr  ober  weniger  tnngfnm  mit  511=  unb 
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abnefimenbem  Xrucf  auf  beu  SBeityeUen  htnbettegt,  tnbem 
Meie  baburd)  gegen  ihre  Meente  u.  f.  to.  Unterlage  gepreßt 
»erben  (gig.  22).  Sie  Nietung  »erfolgt  metft  af)nltcl)e 
Stoccfc  mie  bie  9teibung. 

S)tc  SBallung,  ein  milber  eingriff,  fannnur  mttbetben 
ßönben  aleidueitig  unb  nur  an  umfänglicheren  Seilen  — 
Irmen,  Seinen,  Unterleib,  faHS  bie  53aud}beden  gut  ein* 
brürf6ar  finb  —  ausgeführt  werben.   Snbem  bie  moglid)1t 
in  ©egenüberfteÜuitg  angelegten  £änbe  fid)  balb  IttaflS, 
balb  quer  511m  ©liebe  in  entgegengefefeter  Stiftung  ^xii  unb 
her  belegen,  unb  gleichseitig  fämtlictje  Singer  eine  fanfte 
ftnetung  ausüben,  fommt  eine  gegenfeitige  ftctS  JDedjfetnbe 
S3er)d)iebung  ber  unter  ben  §änben  befinblidjen  Sßetdjteile 
5U  ftanbe,   bie  eine 
regere  331ut=  u.  (Säfte* 
ftrömung  aud)  in  ben 
tiefer  liegenben  Seilen 
bewirft  (gig.  23).  31n 
ben  ©liebmaßen  nrirb 
bie  SSalfung  am  beften 
.  fo    au§gefüfjrt,  baß 
man  bei  in  §entri= 
petaler  9ftdjtung  ar* 
beitenben  gingern  an 
bem  2(rm  ober  Sein 
abmärtS  fdjreitet,  alfo 
bie    Sßalfung  nicfjt 
unten,  fonbern  oben 
beginnt.    Xie  bloße 
Cuirlung  Oon  ftörper* 
teilen  fgig.  24  <S.  88) 

halte  id)  für  roenig  mirlfam  unb  beSljalb  metft  überflüffig. 

Xie  Se^eidjnung  Srüdung  ift  ofjne  weiteres  ber* 
ftänblicf).  ®§  fjonbelt  fid)  um  einen  eine  beftimmte  Seit 
ausfjcdtenben  gleichmäßigen  ober  langfam  an*  unb  abfd)toel* 
lenben  Xrud  mittel  ber  Singer  auf  umfd)riebene  Körper* 


3iö.  23. 


88      2)lc  bcrfdjlcbciteu  SDicUjobcu  ber  £cl(g\)iim«fiU  unb  iljve  SOlSfUfruiig. 


fteOen,  5.  23.  9?eroenftämme  ober  mittels  her  £änbe,  unter 
llmftänben  aud)  be§  ®niee§,  auf  gange  ®örperregionen. 

©ie  ©rfdjütterung  ßeftetjt  barin,  baf?  ber  33g  bie 
Apänbe  in  fcIjueUjittentbe  SBefoegung  bringt  unb  nun  bie 

gingerfpijjen  ober  bie 
f(acl)en  |jänbe  an  ben 
Körper  be§  S3n  anlegt, 
luoburd)  bemfelben  bie 
Grfdjütterung  punf't=  ober 

pdjenartig  mitgeteilt 
roirb.  ®urd)  bie  @rfdjüt= 
terungen  roerben  bie  ge= 
famten  ©eroebe,  befonber» 
ober  bie  feinften  ©efäfje 
unb  ©aftfanäte,  ebenfo  bie 
Serben  beeinflußt. 

2Ba§®Iopfungenfinb, 
befagt  ber  9Jame.  ©ie 
gig.  24.  behnrfen  eine  ftarfe  ®r= 

fdjütterung  unb  Dteijung 
ber  ©eluebe,  namentlid)  aud)  ber  mu§hdöfen  unb  nerööfen- 
(Elemente.  ®ie  ^lopfungen  f'önnen  fid)  auf  einzelne  fünfte, 
etroa  eine  9?ert>enau§tritt§ftel(e,  befd)rän[:en  ober,  roiein  ber 
SDMjrjafjI  ber  Salle,  fid)  über  Heinere  ober  größere  ®örper= 
regionen  erftreden.  ©ie  roerben  im  erfteren  gafle  mit  ber- 
appe be§  fjalbgefrümmten  Mittelfingers  ober  aud}  mit  bem 
roie  51111t  2infIopfen  an  eine  Sljiir  gehaltenen  erften  gingen 
getenf  be§  Mittelfingers  au§gefül)rt  („$unftierung"),  im 
letzteren  g-adejebüd)  meiftfolgenbermaßen:  ©ie§änbe  roerben 
Ijodjf'ant,  bie  ginger  naljegu  geftredt  unb  ctroo§  gefpreijt — 
aber  ofjne  jebe  Steifigkeit  —  gehalten.  SSenn  nun  bie  §anb= 
gelenfe  in  fdjnede,  fd)teitbernbe  93eroegung  gefegt  mcrben,  in 
ber  SBeife,  baß,  roenn  bie  eine  £janb  fid)  fcnft,  bie  anbcre  fid) 
I)ebt,  fo  treffen  bie  fünften  ginger  unb  bie  brüten  ©Heber  ber 
9fing=  unb  Mittelfinger  mit  tfjven  Stttfjerifetten  auf  bie  ju 
bearbeitenbe  ©egenb  auf  („Ladung").  Sßirb  bie  ,<padungr  roie 
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e§  meift  gelehrt  unb  bon  ben  Sftaffeuren  aud)  ausgeübt  Wirb, 
bei  geftretften  unb  sufammenliegenben  gingern  gleidCjjeittg 
mit  ber  ganjen  aftittelfanbfante  ausgeübt  (bergt  gig.  25), 
\o  fällt  bie  Ladung  leidjt  fart  unb  unetaftifd)  au§. 


Sifl-  25. 


Slopfungen  werben  ferner  mit  ber  gefaßten  gauft  au§* 
geübt  unb  jmar  meift  mit  ber  Sleinftngerfeite.  ®a  bei 
ber  gauftbilbung  bie  WlvßMn  be§  tieinen  ginger§  unb 
fonftige  SöeidjteUe  etma§  nad)  außen  berfdwben  Werben  unb 
über  ben  ftnodjenteüen  ein  giemlicf)  bicfe§  Sßolfter  büben, 
ba§  nid)t  ausweichen  fann,  fo  ift  biefe  2lrt  Slopfung  ein 
milberer  (Singriff,  als  e§  ben  2(nfcfjein  r)at.  Stud)  fann  man 
bie  gauft  in  ber  SSeife  ballen,  baß  man  bie  brüten  gingen 
güeber  nidjt  roie  bie  übrigen  mit  einfctjlngt,  fonberu  geftreeft 
läBt,  woburd)  ein  bon  SOZitteltjartb  unb  ginger  umfdjtoffener 
Luftraum  ge6i(bet  Wirb.  9J?an  fddägt  nun  nidjt  mit  ber 
Seiten^,  fonbern  mit  ber  gnnenfiädje  ber  gauft,  b.  fj.  mit 
ben  oberen  g(ad)en  ber  5Weiten  unb  britteu  ©lieber  be§ 
^roeiten  bi§  fünften  gingers.  2(m  Sreujbein  tjabe  id)  meift 
biefe  Sfrt  Slopfung  angemanbt.  Um  fetjr  fräftig  unb  burd)= 
bringenb  einzuwirken,  fann  man  geeigneten  gaü§  and)  mit  ber 
oberen  gtädje  ber  gauft,  b.  f).  mit  ben  fönüdjcin,  sufddagen. 


90      Sic  «cv[d)tcbcncit  »Ictfjobcn  bcc  $ct((ftmnafiH  unb  ff)vc  SluSjü&nmg. 


©latfdjungen  merben  mit  ben  fladjen  £mnben  auSge« 
fütjrt.  Sie  bebürfen  feiner  allgemeinen  Erläuterungen,  ba 
fte  ja  fdjon  al§  Ergief)ung§mittet  allgemein  bcfnnnt  ftntu 
®urd)  fte  nrirb  ein  ftarfer  §autreij  erhielt,  oft  neben  Er? 
fctjütterung  innerer  Seile,  ruie  j.  $8.  Bei  ber  SBrnftf'latfcrjuitg. 

SDie  gegebenen  21nbeutungen  mögen  gunädjft  genügen. 
E§  mufj  aber  nodjmnlS  betont  rcerben,  bafc  eine  fdjarfe 
Trennung  ber  einzelnen  £>anbgriffe  ntdtjt  immer  möglid)  ift. 
Überhaupt  laffen  fiel)  ganj  beftimmte,  feftftetjeube  Regeln 
für  bie  21u§übung  ber  ÜJRaffage  ntdtjt  geben.  Um  ba§felße 
$iel  ju  erreichen,  finb  bie  uerfcfjiebenften  SSege  möglid). 
Seber  biel  mnffierenbe  Strjt  bilbet  fidj  allmatjlidj  bei  ju= 
nefjmenber  Erfahrung  unb  ©efdjidlidjfeit  feine  eigenen 
§anbgriffe  unb  SDkttjoben  au§,  bie  oft  bon  ben  ttrfbrüng= 
lid)  benutzten  SSorbilbern  ftarl  abroeidjen.  2lu§füfjrlicrje 
Söefdjreibungen  unb  Silber  ronneu  bem  Anfänger  tnotjleine 
SSorfteßung  bon  bem  geben,  tt)ci§  ju  lernen  ift,  aber  mnffieren 
felbft  lernt  man  erft  bttrd)  Übung.  Sie  grage,  rcie  lange  maf  fiert 
werben  foC  unb  gragen  ät)nlid)er  Strt  laffen  fidj  ntdjt  im 
ollgemeinen  beantworten.  Sdj  mödjte  tjier  nur  hirj  erörtern, 
ob  e§  beffer  ift,  auf  ber  blofsen  £>aut  ober  über  einer 
Sebedung  ju  maffieren.  Stegen  bie  ledere  2Irt  finb  bie 
heutigen  TOaffeure  fetjr  eingenommen,  ober  mit  Itnredjt. 
E§  berfdjlägt  burdjnuS  ntdjt§,  menn  man  in  einem  Seil  ber 
gälte  über  einer  leidjteu  Sebedung,  bem  glanelt,  SBoH* 
Seinentjembe,  einer  SBIoufe,  einer  EricottaiHe,  maffiert.  ®er 
Erfolg  einer  SBalfung,  ©rüditng,  Erfctjütterung,  ®lobfuug, 
and)  SHntjdjung  ift  in  bieten  gälten  barum  ntdjt  fdjtedjtcr, 
unb  für  tränten  unb  2lrjt  ift  e§  meift  angenehmer,  menn 
§aut  unb  §aut  nidjt  in  unmittelbare  SBerütjrung  foinmcn. 
©treidjungen ,  mit  §lu§nat)me  gennffer  9iüdenftreid)itngcn, 
unb  Eiterungen  nrirb  man  bagegen  in  ber  9?cgcl  auf  ber 
blofjen  §aut  bornetjmen  müffen.  E§  mürbe  aber  fnlfd)  fein, 
in  biefer  SBejictjung  feftfteljcnbe  SBorfdjriftcn  aufftellen  511 
walten,  ^dj  für  meine  Sßerfon  moffiere,  Wenn  e§  otjne  t>er= 
meintlictje  83eetnträd)tigung  ber  SBirfung  gefdjeljen  fann, 
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über  einer  leisten  Sßebedung,  nnbernfall§  auf  ber  btofcen 
£aut  unb  stear  bann  faft  ftetS  mit  eingefetteten  gingern. 
3um  Einfetten  benujje  idj  Vaselinum  purum  (roeifceS  Sßafelin). 
ÜKcm  fann  jebodt)  nuet)  ©djroeinefett  (Unguentum  simplex), 
Sanolin,  2HoHtn,  Ölibenöl  u.  bergt,  neljmen.  ©in  bor= 
tieriges  Stbrnfieren  behaarter  ©teilen  am  Körper  be§  S3n 
rjat  fid)  mir  bisher  noch  nie  al§  nötig  ermiefen.  9tad)  ber 
gettmaffage  reinige  id)  meift  bie  maffierten  Körperteile  auf 
troefenem  SSege,  b.  fj.  mittels  entfetteter  SSatte. 

9cad)  biefen  allgemeinen  Semerfungen  menbe  id)  mief) 
ju  einer  lurjen  öefpredjung  ber  2Irt  unb  SSeife,  roie  an  ben 
einzelnen  Sörperabfctjnitten  bie  medmnifchen  Gsinroirfungen 
am  ^äufigften  jur  Sünroenbung  fommen.  gd)  mufj  mief)  I)ier 
allerbing§  furj  faffen  unb  berlueife  auf  Dr.  $relfer§  Söuctj 
unb  anbere  Sßerfe,  bie  auSfctjuefjlicf)  bie  9Jeaffage  gunt 
Opegenftanb  haben. 

ftotf. 

©ifeenb  Kopf  Ladung,  ©ine  garte  Rodung  über  ben 
©djäbel  b^in  madjt  nidjt  nur  bie  iueidjen  S3ebedungen  be§= 
felben  Mut*  unb  faftreidjer,  fonbern  toixtt  mab^rfctjeinlid) 
burd)  bie  (Srfdjütterung  audj  auf  bie  ©efäfje  ber  ^irnfjäute 
unb  be§  ©eb,im§,  bielleidjt  audj  auf  bie  eigentliche  ©e^irn^ 
iubftanj  felbft.  $5ebenfa£t§  roerben  in  mandjen  g-atfen  ©cf)Iaf= 
lofigfeit  unb  Kopffdjmerä  burd)  Kopffjadungen  günftig  beein= 
fiufjt.  Gnergifdjer  roirfen  ©djüttelungen  be§  Kopfe§, 
fie  merben  aber  feltener  bertragen.  23et  ben  in  ©djroeben 
gebräudjtidjen  Scafenmurjelerfdiütterungen,  bie  gegen 
Sdjnupfen  unb  Dcafenbtuten  bienen  f  ollen,  Ijat  fid)  ber  23n 
meift  gleichzeitig  au§  nidneigfiijenber  ©tedung  aufjuridjten. 
Xie  CSrfdjütterung  felbft  nrirb  burd)  bie  gleichzeitige  aftibe 
Söeroegung  natürlich  abgefcfjmädjt.  ®ie  fcfjmebifd)en  ©t)iu= 
naften  menben  aud)  bielfad)  fanfte  ©treici)  ungen  am  Kopfe 
an.  Dft  (äffen  fie  biefelben  bon  ben  (Seiten  be§  Kopfe§  auf 
•frais,  ©d)u(tern  unb  SIrme  herabgehen.  Dft  audj  fahren  fie 
nur  teidjt  über  bie  ,£jaarfpitjcn  —  meift  gegen  ben  ©trid)  — 
am  Kopfe  hin.  Xiefe  ©treietjungen  finb  rein  hljpnotifierenbc 


92      Sic  »crfdjiebencn  äflctljotien  ber  §cll9»)mna[U(  unb  ifjte  äUiäfüfjrung. 

Eingriffe,  bie  qI§  fotdje  ben  ®ranfen  natiirlidf)  bnlb  bennifjt 
toerben.  ®a  neuratgtfdje  ©djmerjen  burd)  2)rud  auf  bie 
fdjmerjenbe  ©teile  ober  auf  ben  9?erüenftamm  jumeilen  auf 
fiirjere  ober  längere  Qtit  getinbert  ober  gar  befeitigt  merben, 
fofannman  gegen  biefelbenSrüdungen,  5ßunf  tierungen 
unb  Dleibungen  anroenben.  SJcan  luirb  meift  ben  9^er0en= 
ftamm  bort  bearbeiten,  h)o  er  über  eine  fefte  Unterlage 
(Snodjen)  giet)t. 

3u  ermähnen  märe  nodj,  baft  bie  Slugenärjte  jetjt  bielfad) 
toon  Streichungen  unb  Reibungen  am  Slugapfel  ©ebraud) 
macben. 


$n  ber  §al§=  unb  9?adenmu§hdatur  fetjt  fid)  nidjt  fetten 
9D?u§feM)eumati§mu§  feft,  ber  meift  nrirffam  burd)  SRaffage, 


inSbefonbere  burd)  Snc  tun  gen,  befämpft  »erben  tann. 
©treid)itngen  am  §af§  raerben  feit  ber  (Empfehlung  burd) 
Dr.  ©erft  (1879)  l)äufig  angemanbt  unb  jroar  in  gälten, 


giß.  26.  §al5mafjcißc  nndj  ©crft. 
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roo  man  ben  S8Iutabffa&  a»3  *>en  Organen  be§  ®opfe§  51t 
imterftü&en  ober  51t  oefd)teunigen  SSerartlaffurtg  f.at.  ©erabe 
am  §alfe  liegen  bie  aBfüfjrenben  «Blutabern  oßerfiäddid)  unb 
leidjt  5itgängticf) ,  bafjer  roirfen  «Streichungen  bie  feittidjen 
Seile  be§  §atfe§  tjeraß  in  ber  £fjat  fefjr  aßteitenb.  ®ie 
ge6raucfjticf)ften  2(rten  ber  2Ui§füf)rung  biefer  ©treidjungen 
«erben  burd)  bie  2(ßßitbungen  gig.  26,  27,  28  unb  29 


Stg.  27.  JgnlSntQffage  natf)  Söcifs. 


beutlid)  gemacht.  2>ie  gigur  28  ©.  94  bürfte  bie  für  bie 
meiften  3äUe  empferilen§roertefte  9J2etfiobe  barfteKen. 

SBei  ftatarrfjen  ber  9iacß,engeßilbe  ober  be§  ®ef)lfopf§, 
aud)  6ei  Säfnnungen,  fann  man  neben  ©treidjungen  be§ 
.fralfeä  and)  (Srfdjüttcrungen  be§  <Scf)htnbc§  ober  be§  SM)I= 
fopfe§  anroenben.  Ser  S3n  fitjt  am  ßeften.  £)er  93g  umgreift 
mit  Säumen  unb  3eiöefinger  bou  aufjen  bie  ©djlunbgegenb 
bej.  ben  fteßjfopf  unb  erfdjüttert  biefe  Seile. 


94      Sie  i)cv[djtebeitcn  ÜÄetfjobcii  bcv  ^eilgtjmnafttf  uub  Ifjre  StuSfttfjrung. 


SRumtf. 

21m  Üfttmpfe  roerben  tjäuftg  ©rfcljütterungen  bor= 
genommen,  borroiegenb,  um  auf  innere  Organe  ju  roirfen. 
Qugleicf)  un§  gurBeit  noc^aS  nähere  S3erftänbni§  ber  baüei 


gig.  28.  Cmlämnfingc  und)  ©Bffinger. 


in  grage  fommenben  Vorgänge  fefjtt,  fo  fann  bod)  bie  2öir= 
fung  an  ftcE)  rttctjt  geleugnet  roerben.  9feben=  unb  ®ejäjj= 
)t)ftem  roerben  angeregt,  bie  mu§fulüfen  Elemente,  roeldje  in 
fjeruorragenbem  ©rabe  bie  SBanbttngen  ber  inneren  Drgaue 
oilben  fjetfen ,  roerben  gur  gufammengicfjung  gereift.  (Sine 
Sreujoeinerfcfjütterung  5.  93.  fann,  roie  Dr.  gonber  ßemerft 
unb  roie  jeber  ®unbige  tieftätigen  fann,  ben  gefüllten  Ma\t- 
barm  ober  bie  §arnDiafe  [0  früftig  jttr  Sufammenjtelfjmtg 
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bringen,  bafs  ber  93n  faum  im  ftanbe  ift,  ben  guljolt  berfel&en 
burdj  feine  @d)fiej3mu§Eetn  §urücräuf)alten,  b.  I).  eine  fofortige 
Gntlecrung  51t  berfjmbern.  greüid)  geigt  fiefj  biefe  SBitfung 
Beim  ©inen  toeit  ausgeprägter  al§  beim  Stnberen.  ®ie  @r= 
[Fütterungen  mittels  ber  §anb  finb  für  ben 53g  aufjerorbentlidj 
anftrengenb  unb  bleiben  immer  metjr,  ober  meniger  unboK= 
f  ommen.  ®ie  §anb  ift  bafjer  ben  medjanifcfjen  @rfdjüttenmg§== 
apparaten  gegenüber  fefjr  im  9?ad)teil. 


oig.  29.   K-infeitlgc  §al§maftage. 


^olgenbe  Grfdjütterungen  bürften  häufiger  nnjumenben 
fein : 

2 et) iaff fitjenb  ober  fcfjlaf f reitftt^enb  9iumpf= 
erfdjütterung.  Xer  93g  ftefjt  ober  fi£t  fjinter  betn  93n, 
legt  feine  ftadjen  .£>änbe  in  beffen  ©eitert  unb  erfcfjüttert. 
SBirft  foroofjl  auf  bie  S8ruft=  al§  aud)  auf  bie  Unterleibs 
organe.  (rine  fräftige  (Srfcfjütterung  be§  9tumpfe§  roirb  aud) 
burd)  eine  gut  gemachte  Sirmfdjüttelung  (bergt.  (Seite  83) 
erzeugt,  bie  für  ben  93g  icidjter  mtSjufütjren  ift. 


9G     Sie  »ergebenen  aRctljoben  ber  $el(at,mna(tif  unb  if>rc  8luäfü$rung. 

Sßintetfjocfliegenb  SRage'nerfcptterung.  ®er53g 
legt  feine  gingerfpiljen  ober  bie  ftacfje  §anb  unterijatB  be§ 
linfen  5RippenBogen§  be§  S3n  an  unb  erftfjüttert  gegen  ben 
Sftagen  tjin.  Sei  (Srraeiterungen ,  Jrägfjeit,  neroöfen  unb 
fatarrtjaUfcfjen  3«ftänben  be§  9ftagen§  anmenbBar. 

§  ocrnrinfeUiegenb  ©armerfctjütterung.  3Me  Gn> 
fcfjütterung  fann  auf  einzelne  ?(Bfcf)nitte  be§  35arme§  gerietet 
fein  ober  bie  £>ärnte  im  ©anjen  treffen.  SBirft  änineilen 
günfiig  Bei  ©armtatarrljen  unb  Sotifen. 

^ocffniefpaltroinfelüegenb  ®ammerfd)üt  = 
terung.  SDiefer  (Singriff  fann  ficf)  Bei  Sftaftbarmtiorfätfen 
nüt^Iictj  ermeifen. 

®amit  ift  bie  Qaty  ber  möglichen  unb  mit  Erfolg  antoenb= 
Baren  eigentlichen  Erfcfjütterungen  am  Ütumpfe  natürlich,  nicfjt 
annäfjernb  erfctjöpfr.  Ein  geüBter  S)iaffeur  nritb  üßrigeng 
Älopfungen,  Ladungen  unb  .^latfcfjungen  gerabe  am 
Stumpf  fo  auSfüfjren  tonnen,  bafj  fie  fict)  in  ifjrer  SBirfung 
öon  ber  Erfctjütterung  faum  unterfctjeiben.  Stnftrengenb  finb 
biefelBen  für  ben  S3g  aucfj,  fie  fönnen  aBer  menigftenS  anfjal= 
tenber  au§gefüfjrt  werben.  SSiel  S3ermenbung  finben  folgenbe 
Eingriffe: 

©cfjlaffrecffeftftefjenb  9tücfenfIopfung.  S)ie 
SHopfung  ober  §acfung  trifft  bie  fogen.  Suitafpinatgcgenben, 
b.  fj.  gefjt  an  ber  SBirBelfäule  fjinunter  recfjtg  unb  Iinf§  öon 
ben  SSirBelbornfortfätjen.  ®er  Eingriff  fott  eine  altgemein 
BeleBenbe  SBirfung  fjaBen. 

©trecf =,  fjeB=ober  Hafterf  eftftefjenb  93ruft=  unb 
9iücfenflatfcfjung.  SBirf't mofjt  fjaiiptfäctjlictj  burcf)  bie  auf 
bie  Sungen  üBertragene  Erfctjütterung  erleicfjternb  Bei  cr)ro= 
nifdjen  Satarrtjen  unb  Sungenermeiterung. 

£inf§ftrecfftetjenb  §eräftopfung  ober  =ftat= 
fcfjung.  ©anfte  rufjige  ©ctjläge  auf  bie  ^erjgegenb  finb, 
tote  bie  Erfahrung  gezeigt  tjat,  oftmals  im  ftaube,  Bei  §crä= 
ieibenben  bie  Unrutje  ber  §crätfjätigfeit  511  mitbem.  Sie 
gteicfjc  SBirfung  tjat  eine  Erfctjütterung  be§  5Rücfen§  äluifcfjen 
ben  ©cfjulterBIcittern.  £>icfe  intereffonte  Sfjatfactjc  fjat  fiel) 
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kirn  ©eßraudj  bc§  ganberfdjen  ©rfdjütterung§apparate§  g  1 
(jerauSgeftetft. 

9?edfeftftef)enb  9? üdenftreidjitng.  SOtan  ftreidjt  mit 
ben  jufammengebaltcnen  gingern  red)t§  unb  ßnf§  ber  Sorn= 
fortfäjje  am  9?üden  Ijerab.  Siefer  einfache  (Eingriff  ift  ben 
meiflen  neroöfen  ^erfoueu  fetjr  angenefjm  unb  mirft  juroeüen 
gerabeju  berutjigenb ,  tt>a§  ftcfj  j.  3-  noef)  nid)t  genügenb 
erf  täten  (aßt. 

©nergtfdje  Dettingen  unb  SHopfungeu  nm 
9i üefen  merben  berfjältniStnäfjtg  fjäuftg  angeroanbt  unb  ginnt 
6ei  Sdjmetgen  netuöfer,  meift  neutaftfjentfdjet  Strt  unb  bei 
Sßu§feIr^eumQtt§mu§,  ber  fid)  befouberS  gern  in  ber  £enben= 
gegenb  (Ijejenfdjufj)  unb  in  ber  9?acfen=@c§ultermH§fuIaiur 
feftfetjt.  2hid)  bei  9tüdgrnt§üerftümmungen  ift  bie  medmntfdjc 
Senrbeitung  ber  9?ütfen=  unb  StumpfntuSMatur  ntcfjt  ofjne 
SSert,  ba  fie  bie  ©rnäljmng  ber  Betreffeitben  SftuSMn  an- 
.Suregen  im  ftnnbe  ift.  ©in  BefonberS  häufiger  Eingriff  ift 
öie  UnterleiBSmaffage,  bie  in  erftet  Stnie  gegen  d)to* 
nifd)e  SSerfiopfuttg,  bann  aßer  audj  gegen  anbete  ©atmleiben, 
fatarrfjatifcfjer  unb  neruöfer  Sttt,  ferner  gegen  2Rngenftnnf= 
Reiten,  insbefonbete  äftagenerroetterimgen,  fefjt  oft  mit  ßeftem 
ßrfolg  angemanbt  toirb.  Sie  Söaudjmaffage  hrirb  fefjr  ber= 
icfjieben  gefjanbf;a6t.  manchen  öüdjern  mirb  fie  auffnKcnb 
nmftänbücfj  befcfjtieben ,  inbem  gafjlteidje  £nnbgriffe  in 
ßeftimmter  Reihenfolge  angeraten  merben.  ©§  ift  aber  fefjr 
fraglicf),  ob  mondje  ber  borgefdjriebenen  ©riffe  in  ber  STtjnt 
oon  23ert  finb.  Sdj  für  meine  ^erfon  felje  in  ber Htfefjtgafjt 
ber  gälte  bon  fanfteren  ©treidntngen  unb  bon'SHopfungen 
gang  ab  unb  lege  ben  .'pniiptmert  auf  Änetungen,  bie  mög= 
Iid}ü  alte  Seite  be§Sarme§  unb  namenttitf)  bes  Sid'bntme§ 
treffen.  3d)  greife  meift  mit  beiben  Rauben  bei  geftted'teu 
Ringern  tief  in  ben  Unterleib  ein  unb  fuete  mit  fdjneüct 
^eroegung  ber  ©cinbe  unb  Ringer  bie  Särme  energifefj  burdj. 

Siefeftnetungen  (äffe  id)  mit  traf  tigen  iaugfamen  ©frcidjimgen 
abroecfjfetn,  bie  ben  ^t^aft  im  Sidbarm  nadj  abroärtS  jn 
befötbern  geeignet  finb.  Seit  Anfang  mndjc  idj  mit  bem 
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98  Dcrfdjleiicncn  a)?cttjobcn  ber  Jjjeitgtymnciftif  imb  Ifjvc  SluSfiiijnmg. 

oBfteigenben  Seil  be§  ©tdbarm§,  bann  fommt  bet  quere 
unb  äule&t  ber  auffteigenbe  Seil  nn  bie  Steilje.  So  leert  fiel) 
ber  ©arm  am  beften.  Stfj  mafftere  meift  troden,  über  bem 
£jembe,  mit  gett  nur  au§nal)m§roeife.  ©er  ®ranfe  liegt 
babei  in  SBinfelfteHung  auf  beut  Ijotjen  breiten  Silabpgefteü, 
mit  au§geftredten  Steinen,  ^odjgejogene  ^ntee  (rjocfrDinf'el= 
liegenb)  Werben  leicht  Innberlid)  für  bie  freie  ^Bewegung  ber 
^änbe.  SEBenn  bie  Uranien  bie  Söaudjbeden  anfpamten,  fo 
bürfte  bie  ©cfjutb  faft  ftet§,  felbft  bei  ben  erften  Staffagen, 
am  SKaffeur  felber  liegen ,  ber  ju  fjart  unb  bod)  nietjt  fietjer 
genug  eingreift.  ©§  fommt  aÖerbing§  bor  unb  5toar  bei 
ftarlen,  aber  aud)  bei  ganj  mageren  ^ßerfonen,  bafs  fid)  ber 
Seib  fo  fdjroer  etnbrüden  läfjt,  bafs  bon  einem  ©urdjfneten 
ber  ©ärme  nietjt  roofjt  bie  Diebe  fein  fann.  gn  foldjen  gälten 
fann  man ,  fall§  eine  ©ntfpannung  nicf|t  atlmäljlid)  eintritt, 
bie  Staffage  in  neigfcljlafffteljenber  ober  jfiljenber  (Stellung 
be§  S3n  berfucl)eit.  ©er  23g  ftet)t  ober  fitd  bann  hinter  bem 
23n,  greift  um  bie  (Seiten  beSfelben  fjerum  unb  berfuerjt  nun 
ben  ©armen  mit  ben  gingern  beijulommen. 

Sie  ©ebärmuttermaffage  fann  in  biefem  SSerfdjen 
unbefprodjen  bleiben,  fjätte  nur  nDc^  etlra§  u&er 

©rüdungen  am  9?umüf  ju  fagen.  Sunäcfjf1  mögen  einige 
SierbenbrücEungen  ermähnt  Werben.  SBenn  man  mit 
ben  gingerfpil^en  etwa  in  ber  Sftitte  gWifdjen  bem  unteren 
©nbe  be§  93ruftbein§  unb  bem  9<iabel  in  bie  Stefe  gegen  bie 
Söirbelfäule  ju  einbrüdt,  fann  man  ba§  Sonnengefled)t 
treffen,  beffen  ©rüdung  bei  S3erbauung§befch>erben  berfud)t 
werben  mag.  ©er93n  Beftnbet  fid)  batet  am  beften  in  jjoef* 
Winfetliegenber  Stettung.  ©ringt  man  mit  ben  giugerfpijjen 
oberhalb  be§  Sd)amfnod)en§  in  bie  ©iefe  be§  fleincn  23edem3, 
fo  fann  e§  gelingen,  Weitere  ftjmpatljifdje  9?erbengefled)te  51t 
brüden,  Wa§  bei  931afenleiben  unb  Störungen  in  ben 
©efdjledjtSorganen  nüldidj  fein  fann.  23ei  nerböfeu 
Störungen  in  ben  Sinnen  unb  §änbeu  ift  ein  SBerfud)  mit 
ber  ©rüdung  be§  2lrmgefled)t§  51t  madjen.  ©er  23n  tcfii^et 
fid)  in  winfellicgenber  ober  fiUcubcr  Stellung,  ©er  93g  fejjt 
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feine  ginget  bidjt  ober=  unb  unterhalt  bes  ©djlüffel- 
Beins  anf. 

SDrütfungen  auf  gonge  ®örpergebiete  toerben  in 
ber  fcfjmebifcfien  ©tjmnaftif  nidjt  fo  feiten  angeroanbt,  nament= 
lidj  in  gteidjjeitiger  23erBinbung  mit  freien ,  28iberftanbs= 
ober  paffiben  ^Bewegungen.  ®er  Sefer  fjat  fdjon  ©eite  81 
ein  23eifpiel  fennen  gelernt,  Bei  ber  Söruftroeitung.  ®ie 
Xrüdung  fott  baju  bienen,  bie  (Stellung  bes  83n  511  befeftigeu 
unb  bie  93emegung  fetbft  ju  uuterftüfjen.  ©as"  toirb  burdj 
bie  mittel?  bes  ®nies  Beroirfte  ©rücfung  im  Stüden  bes  23u 
in  borjügHdjer  SSeife  erreicht.  2Iudj  Bei  ber  8MjanbIung 
bon  8lüdgrat§berfntmmungen  finb  ©rücfungen  oft  nütdtdj. 
Sie  letzteren  treffen  aderbings  bie  SBirbet  nidjt  unmittelbar, 
fonbern  nur  bie  mit  itjnen  gufammenljängenben  kippen, 
roeldje  fid)  ber  SonberUät  ber  S3errrümmung  unb  ber  bamit 
ber6unbenen^d)fenbrefjung(2:orfion)ber2öirbeIentfpreii)enb 
borbudjten.  2üfo  nur  mittelbar  fann  man  burdj  ©rütfung 
auf  bie  Sßirbel  nrirfen.  ©efejjt  ben  gad,  ber  53n  litte  an 
feitlidjer  Sßerlrümmung ,  fo,  bafj  bie  oberen  DKidentoirbel 
fid)  fonber  nad)  redjts,  bie  unterften  9?üden=  unb  bieSenben= 
mirbel  ficf>  fonber.  nad)  linf§  aufgebogen  Ratten.  Säfjt  mau 
nun  ben  23n  5.  93.  neigfdjenMftütjftefjenb  ütumpfaufridjten 
madjen  unb  übt  mäfjrenb  ber  93etoegung  auf  ben  ,£)öf)en  ber 
feitüdjen  2üisbud)tungen  gteidjjeitig  einen  fräftigen  ©rud 
aus,  fo  unterftüit  biefer  ba§  93eftreben  ber  ^üdeumusfeln 
bes  33n,  bie  feitüdjen  23er6iegungen  unb  bie  Sorfion  ber 
23irbetfäute  auszugleiten.  3Me  ©rüdung  ftellt  in  biefem 
gatte  jugleidj  ben  SBiberftanb  bar,  ben  ber  93g  leiftet.  SDa§ 
9JJaß  bes  Xrudes  muß  batjcr  ben  Gräften  be§  93n  angemeffen 
fein.  93ie  bei  biefem  93eifpiet,  fo  finb  aitäj  bei  bieten  anbereu 
93eraegungen  bie  gtcidjjeitigcn  ©rüdungen  nicrjt§  anberes  als 
ber  Sßiberftanb ,  angebradjt  an  gnnj  befonbers  geeigneten 
Slörperfteden. 

Xrüdungen  am  Unterleib  unb  juglcidj  in  ber  ßenben« 
gegenb  merben  nidjt  fetten  gteidjjeitig  mit  foldjen  93emegungcn 
angemenbet,  bie  auf  bie  llntertcibsorgauc  nrirfen  foüen, 
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3.  93.  bei  9tedfcftftetjenb  Q3einbeugen  unb  =ftrecfen,  bei  9leit= 
fi|enb  9lumpfrrafung ,  ©tredfatlfitjenb  9himpfaufrid)ten  ic. 
©urdj  ben  ©rud  foll,  inbem  bie  93aud)l)ü()le  äufammen= 
gepreßt  ttrirb,  bie  SSirfung  ber  SBetoegung  geftetgert  roerben. 
©afj  letzteres  bi§  ju  einem  geluiffen  ©reibe  ber  gall  ift,  roill 
idj  nieijt  leugnen,  nur  erroeift  fid)  bie  SCuSfüfjnntg  bon 
UntcrleibSbtücfungen  bei  gleitfjjeitigen  93eiuegungen,  roie 
bei  bem  streit*  unb  brittgenannten  33etfptele,  leicht  läfttg 
für  bie  93n  unb  erforbert  meift  nuet)  me'fjr  al§  einen  93g. 

9?  od)  ein  paar  SBorte  über  ©rüchmgen  bei  feitlidjen 
9iikfgrat§üerfrüminungen  mögen  mir  geftattet  fein.  ©ie 
©rudroirluttg  al§  foldje  ift  am  fräftigften,  Wenn  fid)  ber 
93n  toöltig  paffib  berfjält.  ©erabe  bei  ben  ©foliofen  Jjat 
man  oft  ade  Urfadje,  eine  möglicfjft  fräftige  ©rüdung  ein= 
lüirf'en  ju  laffert,  bie  im  ftanbeift,  trenigften§  borübergefjenb 
bie  SOerbiegungen  aufjidjeben  unb,  trenn  möglid),  für3higen= 
blide  in  ifjr  ©egenteil,  b.  I).  in  foldje  und)  enrgegengefetjter 
geite,  ju  bertuanbeln.   9Kan  fann  bie§  natürlid)  and)  — 

—  milber,  aber  anljaltenber  —  burd)  geroiffe  Sagerungen 
be§  93n  erftreben,  babon  foH  fjter  {ebodj  nid)t  bie  Diebe 
fein;  idj  mödjte  nur  furj  anbeuten,  rote  id)  geroötmlid)  bie 
©rüdungett  mit  ber  §anb  au§übe.  3d)  laffe  biefelbeu  meift 
ben  9iumpfübuugen  in  beinborroärt§=  ober  beinfeitroärtS* 
liegenber  Stellung  unmittelbar   borauSgetjen.    ©er  33  n 

—  e§  fjanbelt  fid)  meift  um  ftinber  —  befinbet  fid)  in 
einer  ber  genannten  SluSgangSftetfungen  auf  beut  fdjmalen 
flogen  ^olftergeftell  unb  läßt  ba§  ganje  ©eroid)t  feineS 
DberförperS  auf  meinem  einen  Sinn  rufen.  SDcein  Streiter 
SIrm  übt  mittels  ber  £janb  bie  ©rüdung  auS,  inbem  er 
üom  anberen  entfpredjenb  unterführt  totrb.  Seil?  burd)  bie 
StuSgangSfteHung ,  teil§  burd)  ba§  21nbrüden  au  meinen 
eigenen  9iumpf  ift  ber  Körper  be§  33  n  fo  feftgeljalten,  baß 
bie  Dom  ©rud  betroffenen  Seile  nid)t  auStoetcljen  föuncn, 
b.  %  bafj  mit  ber  ©rüdung  audj  toirfltdj  ba§  erftrebte  Biel 
erreidjt  mirb.  ©euau  laffett  fid)  biefe  <paubgriffc  faum 
bcfd)reiben,  ba  fie  fid)  ber  ©röfje  be§  53n,  ber  SIrt  unb 
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bem  Siti  ber  Krümmung,  furg  ben  inbünbuetten  S8ert;ält= 
niffen  anjupaffen  fjaben.  Set)  empfe^te  aucfj  äfjnltdje 
S)rüchmgen  bei  breittjängenber  «Stellung  be§  23n  borju= 
nehmen.  ©§  muß  febocb,  bemerft  roerben,  baß  bie  ©rücfungen 
ia  ben  genannten  SIuSgangSficKungen  ficf)  mefjr  für  foldfje 
SSerfrümmungen  eignen,  bie  nocf)  einigermaßen  gut  beroeglicf) 
ftnb.  Sft  bie§  nicfjt  ber  galt,  fo  rotrb  man  bamit  nidjt  biet 
erretten.  Hann  tfjut  man  beffer,  bie  Srücfung  folgenber* 
maßen  borjune^men:  ®er  S5n  liegt  borroärr»  nu§geftvecft 
auf  ber  niebrigen  breiten  ^ßotfterbanf  unb  läßt  beiabftef)eu= 
ben  Gllbogen  feine  Stirn  auf  ben  Rauben  ober  einem 
ttiffen  rufjen.  SDer  S3g  ftet)t  bber  tniet  jur  Seite  unb  übt 
auf  ben  <5cb,eitel  ber  Krümmung  mit  einem  feiner  ®niee, 
ba§  mit  einem  Riffen  berfefjen  ift,  einen  fräftigen  ©rucf  au§, 
mäbrenb  ©änbe  unb  Unterarme  ben  Stumpf  be§  53n  feft= 
galten  unb  am  3(u§roeicb,en  berfjinbern.  ®rucf  unb  ©egen= 
brucf  ftnb  fo  anzubringen,  baß  baburcf)  ber  Krümmung  unb 
ber  Sorfion  in  gleicher  SSetfe  entgegengearbeitet  roirb.  Sßei 
biefen  2rücfungen  ift  bon  feiten  be§  33g  33orficf)t  nötig. 
2ie  23n  roerben  teicfjt  furjatmig. 

Sßrof.  Drtel§  biet  ermähnte  „SRaffage  be§^erjen§" 
roäre  f)ier  noch,  5U  befpredjen,  ba  fie  gleichfalls  in  ©rücfungeu 
befielt. 

Drtcl  läßt,  roie  boraugbemerf't  roerben  muß,  betjufS 
(rrteidjterung  ber  ßerjarbeit  unb  (Srrjöljung  ber  Sttmung 
bei  ber  Steigberoegung  bie  (£in=  unb  StuSatmung  im  gleichen 
9if)t)tf)tnu»  tattmäßig  mit  ben  (Schritten  ausfuhren.  S)urdj 
bie  'ättemberoegung  erleibet  ba§  ßerj  feiten?  ber  umgebenbeu 
£rgane  r^rjtf)mifd)e  Xrücfe,  bie  nad)  Drtelaufbie  ^erjtraft 
günftig  roirfen  unb  bie  ertjeblicrj  berftärft  roerben  tonnen, 
roenn  bie  Sluäatmung  in  jroei  Sitte,  mit  SSerftärfuug  be§ 
jroeiten,  jertegt  roirb.  Crtel  bcjeicfjnet  bie§  at§  „Sttmung 
mit  faccabierter  Grfpiration".  Sßeiterc  ^Beobachtungen  in 
bicfer  ijficfjtung  fürjrtcn  bann  jur  fogcn.  „^jerjmaffage", 
b.  f).  bie  (£rfpiration§brücte,  forooljl  ber  einfache  roie  bie 
faccabierten,  unb  bon  biefen  in§befonbere  ber  jtoette,  Werben 
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burcf)  äußeren  medjamfdjen  ®rud  nod)  unterstützt.  Sftatürlidj 
tonn  biefe  SDrüdung  nidjt  roäfjrenb  ber  ©cf)=  ober  ©tetg= 
Bewegung  ausgeführt  roerben.  Örtel  tefctjretßt  bie  Scdjnif 
biefer  Sftaffage  fotgeubermaften:  „ßHneunterrid)tete$erfon, 


gig.  30.  SKoffoge  bcS  §ersen8  nadj  Ortet. 


©tjtnnaft  ober  SÖcaffeur  (SOJaffenfe),  legt  toäfjrenb  ber  SRefpiro* 
tion  be§  Traufen  6eiberfeit§  bie  |jänbe  au  bcffen  SEfjoroj 
in  ber  2(jiüarlinie  in  ber  ^»ör)e  ber  fünften  ober  fcdjstui 
9tippe  an  unb  übt  mit  bem  beginn  ber  ©rjpiration  eine 
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ißteffung  in  bcv  2trt  au§,  ba&  fiebiepnbe  in  einer  fc£)rö gen 
Sinte  bnm  SrümmungSmarünum  ber  fünften  ober  fedjStcn 
9iippe  in  ber  SIrWartinie  511m  borbereit  @nbe  be§  fießenten 
bi»  ad)ten  9iippenfnorpeI§  gegen  ben  Proc.  xiphoid.  sterni 
gu  nad)  afitöättS  führt.  Sei  biefer  Semegung  berftörft  fie 
oen  Xrud  mefjr  unb  mefjr,  fo  bafs  er  fein  SDcajimum  am 
Snbe  ber  (Srjpiration  unb  am  unteren  SRanbe  ber  fiebenten 
unb  adjten  Diippe  erreidjt.  ©in  britter  SDrucf  bon  born  nad) 
rüdmärt»  fann  aufserbem  nodj  inberSlrt  bottjogen  merben, 
bafj  bie  maffierenbe  Sßerfon,  fobalb  fie  mit  ben  §änben 
gegen  ben  unteren  feitlidjen  3tanb  be§  23ruftbein§  gelangt 
ift,  beibe  Säumen  red)t§  unb  linr§  an  ba§  Steinum  anfeilt 
unb  mit  benfelben  einen  ®rud  nad)  einroärt§  au§übt,  ober 
bielmehr  eine  2Iu§roärt§bemegung  ber  borberen 
Jb^orajmanb  bertjinbert,  roafjrenb  mit  ber  übrigen 
Öanb  eine  Ißreffung  bon  ber  ©eite  ausgeführt  wirb,  ©obalb 
bie  ^nfpiration  beginnt,  merben  bie  §änbe  fofort  unten 
00m  Sfjorar.  entfernt  unb  am  (Snbe  berfetben  mieber  lofe 
oben  in  ber21riüarlinie  angelegt.  SBet  faccabierterßjfpiration 
fann  ferner  ber  erfte  (SrjpirationSbrud  nod)  einfad)  bon 
bem  Traufen  ausgeführt  merben  unb  erft  ber  gmeite  ber 
botfen  SSirfung  be§  manueden  ®rude§  unterteilt  merben 
ober  berfelbe  beginnt  fcfjon  am  ©nbe  be§  erften  @jfpiration§= 
afte§  unb  erreicht  feine  £>ölje  mit  bem  (Snbe  be§  jroeiten. 
(rs  ift  ba§  bie  geraöfjntidje  2(rt,  in  roeldjer  id)  bie  ^ßreffung 
ausführen  iaffe"  (gig.  30). 
Cbete  unb  untere  ©Iie5mn§en. 

Xiefe  finb  fefjr  fjäufig  ©egenftanb  medjanifdjer  ©in* 
mirfungen.  Xie  S3eranlaffung  finb  meift  r[;eumatifd)e, 
gid)tifd)e  3ul"ta»be,  Dceuraigien,  Säfjmungen  unb  ffluZM- 
fdjroädje  jentralen  unb  peripheren  llrfprungS,  Verlegungen 
unb  (üntjünbungen  nebft  beren  golgeäuftänben  u.  f.  f.  2tUe 
.ftanbgriffe  fommen  f;ier  jur  Sßermenbung.  2(uf  eine  nähere 
Sßefpred)ung  berjelbeu  einjugehen  mürbe  mid)  ju  meit 
führen,  id)  muß  bafjer  auf  bie  93üd)er  über  Staffage  ber* 
meifen.  3>d)  möd)te  f)ier  nur  furj  bie  fogen.  (SinieitungS- 
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maf  jage  ertoäfjrtett,  bie  übrigeng  uid;t  nur  an  ben  ®lieb= 
ma|en,  fonbern  aud;  am  Stumpfe  angeroenbet  wirb.  2>ie= 
felße  fieftefjt  bann,  bafi  man,  bebor  ba§  ju  moffierenbe 
h-anfe  ©ebiet  felbft  in  2Ingriff  genommen  roirb,  bie  barüber, 
b.  fj.  bie  bem  ^perjen  näfjer  liegenben  leUe,  ftreid;t  unb 
fanft  frieret.  £nerburd;  roirb  ber  93(ut=  unb  ©üfteftroni 
liicFjt  nur  an  ber  magerten  ©teile  felbft,  fonbern  aud; 
unterfjalb  berfelben  befcfjteitnigt.  Unter  Umftänbeu  roerben 
baburd;  überhaupt  erft  bie  SSege,  bie  SÖIut  unb  2rnnpl;e 
abjufüfjren  I;aben ,  freigemacht,  ©ie  Spannung  unb  bie 
©cfymerjliaftigteit  am  fronten  STeit  milbern  fid) ,  rooburd; 
e§  nun  el;et  mögtief)  roirb,  tjier  unmittelbar  einjugreifen. 
3)ie  SDtaffage  l;at  üöerfjaitpt  ftet§  an  ben  Svänbem,  nie  im 
!>flcittelpunft  ber  franfen  ©teile  51t  beginnen. 
Sic  allgemeine  törpernwifage. 

©iefelbe  erfreut  fiefj  tetl§  al§  Iji;gteimfcf)e§  SJHttel,  teils 
al§  Heilmittel  einer  berfättmSmäjjtg  großen  SSerbreitung. 
©ie  fpielt  bei  geroiffen  £jeitmeff;oben,  namenttid;  ber  SSeir= 
50titd;eltfd;en  ®ur  gegen  9cerbenfd)roäd;e,  £ji;fterie,  33lut= 
armut  u.  bergt.,  eine  üvolfe.  ©ie  befiel; t  barin,  bajs  ber 
Stranfe,  im  SBett  liegenb,  am  gnu^eu  Körper  mit  befetteten 
§änben  burd;maffiert  roirb,  roobei  meift  üerfd;iebene  £)anb= 
griffe  jur  Sluroenbung  fommen,  @trcid;ungen,  9M6ungeu, 
SBalfrmgen,  Knetungen  unb  Slopfungen,  benen  fiel)  aud; 
nod;  fjäuftg  paffiüe  ^Bewegungen  anfcfjliefjen.  ^n  roelcfjer 
©tärfe,  üon  roelcfjer  ©auer  unb  in  roelcfjer  Reihenfolge  bic 
einäelnen  ^anbgriffe  anjuroenben,  ferner  in  roeld;er  9Tcif)cn= 
folge  bie  Perfcfjiebenen  Körperteile  ber  53ef;anblung  511  unter* 
roerfen  finb,  barüber  taffen  fid;  feftftef;enbe  9tegetn  ntdjt 
aufftetlcn.  3m  allgemeinen  bürfte  e§  ftet)  empfehlen ,  mit 
©treid;ungen  51t  beginnen,  bie  übrigen  med;anifd;en  (Sin= 
mirfungen  folgen  ju  laffen  unb  roieberum  mit  ©trcid;ungen 
ju  enben.  2Sa§  bie  9ieif;enfolge  ber  511  maffiereuben  Körper* 
teile  betrifft,  fo  roirb  meift  mit  ben  oberen  ober  unteren 
GMiebinaf;cn  bcr  2(ufang  geinad)t  unb  ber  Rumpf  jufejjt 
bearbeitet.  ^eiberaiiaf)ageber©licb!uafsenbeftcl)tgcmöf;ntid; 
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bie  83orfcf)rift,  an  bereu  unterem  <£nbe,  ben  «pänbenober 
güjien,  ju  6eginnen  unb  nach  aufwärts  weiter  ju  mageren. 
Sd)  empfehle  jebocl),  an  Oberarmen  ober  JDßerfdjenfefa  51t 
beginnen,  natürlich  ftetSfiet  in  jentripetaler  Stiftung  arbeiten* 
ben  gingern,  bannfime*  ober  (£-Ubogengegeub,  bannllnterarme 
oberUnterfd)enfeI,  unb  §änbe  unb  güfje  gute^t  511  marteren. 

SMäjen  9hiBen  bie  allgemeine  Sörpermaffage  bringen 
famt,  liegt  auf  ber  §anb.  SRan  follte  fte  meiner  Stuftet 
nacfj  aber  nur  bann  anwenben,  Wenn  fte  al§  (£rfa£  für 
förpertidje  ^Bewegung  bienen  fott,  fo  lange  bie  letztere  au§ 
irgenb  welchen  ©rünben  nid)t  ausführbar  ift.  2ttir  finb 
berhättniSmäfjig  tjäufig  galle  berannt  geworben,  in  benen 
bie  atigemeine  ®örpermaffage  fcl)tecl)t  tiertragen  würbe. 
23ie  Diel  babei  auf  Rechnung  einer  mangelhaften  oberunber= 
ftänbigen  9tu§für)rung  fommen  modjte,  läfet  fidjj  natürlich 
nid)t  beurteilen.  Sdj  Permute  aber,  baß  bei  mannen  Staufen 
bie  mit  ber  allgemeinen  SKoffage  Perbunbene  langanbauernbe 
fReijung  ber  §autnerDen  ftorlcS  Unbehagen  ober  gar 
(hfcfjöpfung  herbeiführen  fann. 

2.  Dr.  (5.  3ankrs  mrdjaiti|'d)e  (ßijimtaftikmctljoüf. 

(SS  ift  fcfjon  ©eite  11  erwähnt  Worben,  bafa  ßanber 
einerfeitS  burch  getniffe  ber  manuellen  ©tymnaftifmettjobe 
antjaftenbc  Mängel  unb  anberfeitS  burcl)  feine  für  bie 
Sebürfmn'e  nicht  auSreidtjenben  ftörperfräfte  ba§u  geführt 
mürbe,  Apparate  511  erfinnen,  welche  bie  £änbe  be§  S3e= 
megung§ge6erS  paffenb  ju  erfefcen  Permöcl)ten.  Er  fam  511 
ber  Überzeugung,  bap  ber  bon  ben  Apparaten  für  attiPe 
^Bewegungen  $u  leiftenbe  SEBiberftanb,  ben  bie  SDluSfelarbeit 
§u  überminben  fyabc,  burch  oie  S3erWenbung  toon  Rebeln, 
unb  jwar  brefjbaren  öewichtSt)ebelu  mit  Dcrfcl)iebbarem  ©e= 
wicht,  hervorgebracht  werben  muffe,  unb  bafj  auf  biefe  Söeife 
erhielt  werben  fönne:  1.  baß  ber  SEBiberftanb  in  genauerer 
llbereinftimmung  mit  ben  pb^ftologifctjen  unb  mechanifchen 
öeieben  für  bie  SSirtung  ber  8KuSfetn  eingerichtet  Werbe, 
unb  2.  bat;  bie  Xoiieruug  ber  03t)tunaftit  alS  eine?  Heilmittels 
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in  boltfontmeufter  Sßeife  gefcljetjeu  fönne.  ®iefe  ©efid)t§= 
punfte  waren  bie  leitenbeu  bei  ber  ®onftruicrung  ber  ein= 
jelnen  2lpparate,  bon  benen  jeber  für  eine  befonbere  9#u§fel= 
gruppe  beftimmt  ifi  3d)  fotume  fpäter  auf  biefe  fünfte 
jurüd  unb  teilt  sunädjft  einen  Überblid  über  bie  jej3t  bor= 
fjanbenen  Apparate  geben  unb  ba§  nötigfte  über  bie  em= 
jelnen  Apparate  felbft  mitteilen.  3d)  folge  l)ier  möglid)ft 
genau  ber  Befdjreibung,  bie  .gattber  felbft  über  feine  2lpparate 
in  feiner  Sdjrift  „Sie  2(pparate  für  med)anifd)=f)ei{gt)m= 
nafttfcEje  Befjanbtung  unb  bereu  21nweubuug"  gegeben  §at. 

ganber  teilt  feine  Apparate,  jenaebbem  fie  in  Bewegung 
Perfekt  werben  ober  nur  bnret)  £>rud  (forrigierenb)  totrfen 
füllen,  in  brei  Serien  ein: 

1.  Serie:  2(pparate,  bie  burd)  bie  eigene  Sraft  be§ 
93emegung§netjiner§  in  Bewegung  gefegt  Werben. 

2.  Serie:  Slpparate,  bie  burd)  irgenb  einen  SQcotor,  3.  B. 
Sampfmafdjine  ober  ©a§motor,  in  Bewegung  gefegt  werben. 

3.  Serie:  21pparate,  bie  buret)  bie  auf  iljnen  laftenbe 
©igenfdjwere  be§  Fronten  ober  burd)  mecfjnnifdje  Borrid)= 
tungen  einen  forrigierenben  ©rud  auf  ba§  ßnodjcngerüft 
ober  5)efjnnng  ber  28eitf)teile  bewirten  füllen. 

9?act)  ber  Befdjaffenfjeit  ifjrer  pf)t)fioIogifd)en  SBirfung 
werben  bie  2tpparate  in  Pier  21bteiluugen  geteilt: 

I.  Slpparate  für  aftibe  Bewegungen,  b.  1).  foldje, 
Weldje  bie  unmittelbare  21ufgabe  tjaben,  bte9Jiu§feln  ju  üben 
unb  ju  entwideln.  SDiefe  2lbteilung  wirb  wieber  in  Pier 
(Gruppen  eingeteilt: 

©ruppe  A:  21ftiüe  21rmbeWeguugen,  13  21pparate  entljaltenb. 
B:     „    Beinbcweguugeit,  13      „  „ 
C:     „    Dtuiupfbcwcguugen,  9 
D:  BatancierbeWcgungen      3      „  „ 

II.  Apparate  für  paffibe  Bewegungen,  b.  1}.  foldje, 
bie  of)ne  ^ilfe  ber  SKugMn  bie  ©lieber  be§  ^örperö  bewegen, 
um  bereit  Sfapfeln,  Seljnenbänber  unb  9Jtu§f'cln  511  bellten 
unb  erweid)en.  SMcfc  2(bteilung  enthält  nur  eine  ©nippe : 
©nippe  E:  paffibe  Bewegungen,  5  21pparnte  enrfjaltenb. 
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III.  3fpparate  für  ntecfjanifcr)e  ©inmirfungen. 
Tic  Abteilung  enthält  Pier  ©nippen: 

©vuppeF :  ©rfcfnitterungSbemegungen,  2  Apparate  enthalten*). 
G:  ^jacfbeluegungen,  4 

n  ii 
H:  Kuetberaegungen,  1  » 

J:  @tretcf]ung§=  unb  SEBaU 
fungabemegungen,  6 

ii  ii 

IV.  Crtfjopäbifcfje  Apparate  mit  ber  fcefonberen 
StufgaBe,  bei  ber  Skfjanbfung  Pon  9iücfgrat§Perfrümmungen 
angemenbet  §u  roerben.  ®iefe  5(bteifuug  entfjält  jlr-ei  ©nippen : 

©ruppe  K:  2agerung§apparate,  bie  burcf)  einen  paffenb 
angebrachten  ®rncf  auf  atmorme  Krümmungen  be§  9n"icf= 
grate*  forrigierenb  rairfen  foffen.  4  Apparate. 

©ruppe  L:  Ü6ung§npparate,  mittels  beren  geroiffe  aftiPe 
Ü6ungen,  bie  auf  abnorme  Krümmungen  be§  ütücfgratc» 
forrigierenb  (felbftricfjtenb)  tuirfen,  ausgeführt  tuerben  foffen. 
6  Apparate. 

@§  finb  nlfo  im  ©anjen  11  ©nippen  mit  jitfammeu 
66  Apparaten  Porfjanben.  SBerben  biefe  auf  bie  o6en= 
genannten  brei  Serien  Perteüt,  fo  ergiebt  ficf)  fofgenbe 
Überficfjt: 

1.  Serie:  ©nippen  A,  B,  C  unb  L  =  41  Stpparate, 

2.  Serie:  ©nippen  D,  E,  F,  G,  H  unb  J  =  21  Apparate, 

3.  2erie:  ©ruppe  K  =  4  Apparate. 

SSejeicfjnet  tuerben  bie  einzelnen  Apparate  burcf)  ben  $8ud;= 
ftaben  ber  ©ruppe,  ju  meiner  fie  gehören,  unb  innerfjafb  ber 
©ruppe  mieber  burcfj  eine  Drbnunggnummer.  %n  einzelnen 
©ruppen  finb  einige  Hummern  überfprungen.  Sie  gefjörai 
ju  Apparaten,  bie  .ganber  nocf)  nicfjt  fertigfonftruiert  t)at. 

(S§  ift  nocf)  §u  ermähnen,  baß  $anber  jum  3tt>ecf  ber 
genauen  Unterfucfjung  unb  SJJeffung  ber  Söerfjäftniffe  ber 
Sßirbelfäule,  bes  SruftforbS  jc.  brei  fefjr  feine  SDZefjapparate 
fjergeüefft  fjat. 

3cf)  fomme  nun  ju  einer  gan§  furjeu  93efprectjiiug  ber 
einzelnen  Apparate,  bamit  ber  £efer  einen  begriff  erfjält, 
mefcfjc  Seroegungen  burcf)  bie  festeren  pcrmitteft  roerben. 
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©nippe  A.   3EMioE  JRrmbEnu'gungm. 

AI.  Sfrmfenfen  (feitmärtS  fenfen). 

SDlan  fetjt  ftcfj  fettltngS  einer  Sldjfefftiitje,  ftrecft  ben  ent= 
fpredjcnben  Strm  aufft>ört§  entlang  einer  fenfrecfjten  £>ebel« 
ftange  nnb  fafjt  mit  ber  §anb  einen  Perfdjiebbaren  ©riff. 
Sann  atmet  man  tief  ein  nnb  füfjrt  roäfjrenb  ber  folgenben 
2(u§atmung  ben  2lrm  feitmärt§  herunter,  bi§  er  totredjt 
nieberfjangt.  Sann  läfjt  man  toäfjrenb  ber  Einatmung,  bem 
©rud  ber  §ebefftange  fangfam  nndjgebenb ,  ofjne  fid)  aber 
Pon  ber  Sfdjfefftüjje  511  entfernen,  ben  Strm  in  bie  aufredete 
Sage  juriicfgefjen.  ®ie  Übung  Wirb  erft  mit  bem  einen, 
bann  mit  bem  anbern  2frm  gemacfjt. 

A2.  Sfrmfjeben.  @d)ulterfjeben. 

SDer  Stpparat  ift  fein  £>ebelapparat ,  fonbern  beftefjt  nur 
au§  jefjn  ^ßaar  Banteln  bon1^ — 5  kg  ©emicfjt.  SD?an  ffefjt 
in  ©runbfteffung  unb  füfjrt  wätjrenb  be§  Einatmens  bie 
Strme  geftredt  nad)  Pom  unb  oben,  Wätjrenb  be§  2tu§atmen§ 
nad)  rüdmärt§  unb  unten  jurücf,  ober  in  anberer  SSeife: 
3Me  2(rme  Werben  au§  ber  Söeugfjalte  mäfjrenb  bes  Einatmens 
aufwärts  geftredt  unb  roäfjrenb  be§  2fu§atmen§  bnfjin  -jurüds 
gefütjrt.  ©djulterfjeben:  93eim  Einatmen  Werben  bie(SdjuItern 
nad)  born  unb  oben  gehoben  unb  bann  Wieber  nad;  unten 
fjinten  gefenft.  ©ann  2lu§atmen. 

©ie  weiteren  Dfummern  finb  nun  wieber  Jpebetapparate. 
A3.  Sfrnifenfen  unb  ^beugen  (porWärt§). 

SDcan  ftefjt  in  fcfjöner  aufrechter  Gattung,  bieSlrme  gerabe 
aufwärts  geftredt  (ftredftefjenb) ,  bie  §änbe  in  ben  ©riffen 
be§  Sfpporates.  ßuerft  Wirb  eingeatmet.  Söäfjrenb  be§  2fuS= 
armen§  jiefjt  man  bie  Sfrme  uieber,  bis  bie  §änbe  bei  gut 
gurüefgenotuntenen  Ellbogen  ingfeidjer  §üfjemitben  ®d)uf= 
tern  ftefjen.  ^nbem  man  einatmet,  füfjrt  man  bie  Sinuc 
wieber  fjodj. 

A4.  Sfrmfjcben  unb  =ftreden. 

Xiefc  Bewegung  ift  äfjulidj  ber  A  2  ^weite  Sfusfüfjrung) 
unb  cntgegengefej3tber  bei  A3,  £>ie  in  fpitJwiuKtger  Beugung 


Dr.  Sanöerä  medjcmtfäe  ©gmnajHfinetljobe.  109 

gehaltenen  8trme  ftnb  Beim  (Einatmen  narf)  tiorn  aufwärts 
v.i  beben,  je  baß  gleichzeitig  bie  Unterarme  geftrecCt  unb  bie 
D6erarme  erhoben  mevben.  Seim  SluSatmen  gurüd.  83ei 
ber  Ü6ung  mufs  ber  ßranle  in  ftrammer,  etoa*  borgeneigter 
Haltung  fielen. 

A5.  Sufammenfüfjren  ber  Sinne  (tjorijontal). 
®er  Ü6enbc  ftUt  unb  täfet  feilte  feitm.ärtS  gefrreeften  3Irme 
auf  ben  £eMarmen  be§  2(pparate§  ruljen.  @r  atmet  junädjft 
ein  unb  füt)rt  beim  2tu§atmen  bie  Sinne  magerest  nad)  born 
juiammen,  inbem  er  tmeber  einatmet  füt)rt  er  ftc  langfam 
jurücf,  etma§  hinter  bie  S3erfiinbung§Hnte  ber  ©ämttern. 
A6.  ©eitmärtSfübren  ber  SIrme  (tjortjontal). 
2(ffe§  äf^itücfj  toie  bei  A  5 ,  nur  baft  ber  SBtberftanb  beim 
SfaSetnanberfüfjren  ber  Strme  ju  überhnnben  tft  (gig.  31 
2.  110). 

A7.  31tm|d)leubevn. 
äftan  fetjt  ftdj  fettltng§  gegen  bie  jur  Slufnafjme  ber  SfcCjfet 
beitimmte  dabei  unb  ftreeft  ben  9lrm  läng§  be§  am  Apparat 
befinbüdjen  ©djmungarmS  au§,  inbem  man  btefen  lofe  mit 
ber  öanb  umfafjt  9?uu  fe{3t  man  ben  ©djnmngarm  in 
Sßemegung.  ©er  Sinn  be§  Üßenben  betreibt  einen  ®ret§ 
um  eine  SCdjfe,  bie  man  fid)  fjortgontal  nad)  aufjen  burd)  ba§ 
Sdjultergelenf  gelegt  benft.  hierbei  betreibt  jeber  ^Sunft 
bes  Slrme»  eine  Kreislinie,  bie  um  fo  größer  mirb,  je  näfjer 
bcrfelbe  bem  peripheren  Gcnbe  be§  ©liebe§  liegt,  ©rft  übt 
ber  eine,  bann  ber  anbere  SCrm.  ®a§  2ltemf)olen  mufs  tief 
unb  langfam  erfolgen,  fo  bafj  jmet  Umbrefjuugen  auf  bie 
(Stits  unb  ^mei  ltmbref)uugen  auf  bieSlusiatmungen  fommen. 

SSei  allen  ben  genannten  Übungen  merben  gennffe  Jeile 
ber  Südens,  $8ruf>,  Schulter;  unb  SCttnmuSMatur  geübt, 
bej.  (kl)  abmed)felnb  gebeljnt  unb  evfdjlafft,  immer  aber 
bie  2ltmungafäf)igfcit  unb  bie  (Sntnntflung  be§  S3ruftfor6§ 
gerörbert.  Slufjcrbcm  finb  fic  meljr  ober  meniger  geeignet, 
2tciiigfeitcn  unb  Sdjmcrbcmcgüchfcit  ber  ©djultergetenfe 
$U  6eieitigen. 


HO     Sic  »crfdjicbcncii  aJlcHjoben  ber  §cllgr,mritiftit  imb  Itjrc  Slu8fü$rimg. 

A8a.  Slrmbrefjen. 
$Dtnn  fi|t,  f)ält  bcn  Sinn  geftrecft  unb  roageredjt  unb  faßt 
einen  §onbgriff.   ©nnn  itürb  ber  SBorberorm  um  feine 


Srig.  3i.  3niibct=?(l)VHirat  A6. 


2öng§ad)fe  nad)  üorlnärt§  über  rücf>uärt§  gebrefjt  Oßronatton 
ober  ©upinatum).  ®rft  ber  eine,  bann  ber  anbete  3Irm. 
Üßung  ber  ©ref)inii§Mn.    StuSjuatmen  ift  loäfjrenb  ber 
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cinftrengenben  $b,afe  ber  53ctr>egung,  b.  f).  Beim  ©rijeben  ber 
»pebeljtange,  unb  einjuatmen  luäf)renb  ber  geringeren  2tn= 
ftrengung,  beim  ©enfen  ber  6pet>etftnnge  (gig.  32). 


Slg.  32.   Bonliet^Hpijavat  ASa. 


A8b.  ?(rmn>ecf)ielbref)ung. 
Xer  Übenbe  fitjt,  fjäit  ben  'äxm  geftrecft  unb  lungerest 
unb  brefjt  einen  .gcmbgriff,  luoburcb,  ein  ©djnningrab  in 
mef)r  ober  minber  i'cfjneUe  Xrefutng  werfest  luirb.  2)er 
Scfjnnmg  be§9iabe§  bemirft  meitcrgeljenbe  Xrefjung  nl§  bie 
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SöluSMtt  ju  erzielen  bermßdjten;  biefetfce  finbet  ifjre  §en^ 
mung  nm  SSiberftonbe  bet  (getjnen  unb  23iiuber.  ©ie  (£in= 
Atmung  finbet  Beim  iftücfft>ärt§brefjeit  (©upination) ,  bie 


giß.  33.  3ant)«=sq)))arat  Aa. 


Ausatmung  Beim  83orli)ört§brcIjen  (Sßrtmation)  ftntt.  ®urcf) 
biefen  Apparat  Werben  alfo  mcutgcr  bie  ©retjmngfeln  bc* 
3(vmc§  geübt,  nl§  gebcfjnt,  tüa§  firifj  autf)  auf  bic93iinbcv  unb 


I 
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Oielenftapfeln  crftrecft  (baljer  bie  SBejeidjnung :  2trmroecf)fel= 
brefjung). 

A9.  Unterarmbeugen. 

Sie  lottert  abiuärt§  geftreeften  2(rme  finb  im  (£H6ogen= 
gelenf  marjrenb  be§  2tu§atmen§  ju  beugen  unb  tuäljrenb  be* 
Einatmens  toteber  31t  ftreefen.  9Jfan  fifct  Bei  biefer  Übung 
(Sig.  33). 

A10.  Unter armftreefen. 

Wlan  fi£t  mit  gebeugten  linterarmen  unb  ftreclt  bie[e 
beim  StuSotmen  gegen  ben  SKiberftanb  gerabe.  93eim  @iu= 
atmen  füfjrt  man  fte  roteber  in  bie  SBinMftettung  juriief. 
All.  |)anbbeugen  =  ftrecf en. 

Suvd)  llmftellen  beg  mit  ben  ^anbgriffen  berfetjenen 
S5ügel§  tann  biefer  2(pparat  fotuofjl  beim  ^janbbeugen  roie 
beim  öanbftrecfen  Sßiberftanb  leiften. 
A12.  gingerbeugen  =  ftrecfeu. 

2er  Apparat  fjat  für  ba§  gingerbeugen  unb  gingen 
ftreefen  je  einen  befonberen  $ebel,  bie  mit  9?ücffid)t  auf  bie 
ungleiche  ©tärfe  ber  £5euge=  unb  (StretfmuSMn  fet)r  öer= 
fcfjieben  belaftet  finb. 

SSeidje  SUhtsfelgruppen ,  Bej.  ©elenfe,  bei  ben  toter  Ie|jt= 
genannten  Stpparaten  jur  SBetbätigung  fommen,  gebt  au§ 
ben  Sejeitfjnungen  fjertoor. 

©ruupe  B.   JIrüde  BBinbemEgungEn. 

Bl.  .öüftbeugen. 
9D?an  fefet  ftcf)  in  geraber  Gattung,  bie  Sinne  geftüfet,  mit 
bem  einen  2cf)enfel  auf  ben  <5i£  unb  läßt  ba§  anbere  Sein 
gerabe  herunterhängen ,  inbem  eine  ^nieftii^e  ftdj  oberhalb 
ber  ftniefcfjeibe  anlegt,  guerft  rcirb  eingeatmet;  mätjrcnb 
be§2htsotmen§  beugt  man  ben  Dberfcijenfei  in  fpiljcm  SBinfel 
narf)  aufmärt§  gegen  ba§  Serien,  bei  gleichzeitiger  Beugung 
be§  ftniegelenfs;  inbem  man  einatmet,  fenft  mein  ben  Öfters 
idjenfet  iangfam,  bei  gleichzeitiger  Streckung  bcS  Unter» 
fcf)enfe(§,  nieber,  bi§  ba§  Sein  »oieber  gerabe  ßera&fjäiigr. 

SRambo&r,  fjeilgtymnofllt.  8 
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B2.  £üftftrecfen. 
3Jlan  legt  ftctj  auf  eine  geneigte  (S6ene  mit  Su|6rett,  in 
beten  SDlitte  fiel)  eine  Öffnung  für  ba§  iibenbe  93ein  oefinbet, 


gtg.  31.  3onber»StVlinr(it  B4. 


ba§  in  einem  gufriemen  aufgehängt  ift.  ®tefe§  »ein 
(ftet§  geftveeft)  niebevluävtS  b.  I).  rücfmärtS  gcfufjvt,  |o 
bie§  ofjnc  Krümmung  be§  ®nie§  ntögttcfj  ift. 
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B3.  a.  |jüf t=f nte=6eugen;  b.  ^üftfjeben. 
a.  SDfcm  ftefjt  unb  fjält  ftdj  Seiberfeit»  an  ©tüi3p  federn 
feft.  2  er  gufj  be§  übenbeu  23eiue§  nrirb  in  einen  gepolfterten 
gußbügel  geftecft ,  bann  beugt  man  gleichzeitig  £>ber=  unb 
Hnterfcr)enfel ,  bi§  ber  erftere  einen  rechten  SSinfet  mit  beut 
s-öecfen  bdbet.  b-  <2(u3gang3fteÜ'ung  une  bei  a.  ^üftfjebeu 
Sei  geftredtem  Sein. 

B4.  ipüf t=fnie=ftrecfen. 
SOJan  ftefjt  unb  fjält  fiel)  beiberfeitS  an  ©tütipfeifera  feft. 
Sa§  übenbe  Sein  ift  fo  rueit  fjeraufgejogen,  bafj  ber  £)ber= 
fc^enfet  mit  bem  Seden  einen  fpil^en  SSinfef  bifbet.  $)er 
guß  f)at  nun  (beim  9fu§atmen)  ein  Xritteifen  fjerabäubrüdeu, 
moOei  eine  gleichzeitige  ©tredung  im  -£>üf r=  unb  fhiiegelenf 
ftattfinbet  (gig.  34). 

B5a.  Seinfdjfiefjen  (fiijenb). 
Sffcart  fi^t  unb  tjat  bie  auSeinanbergefpreijten  geftredten 
Seine  jufammei^ufüfjren. 

B5b.  ®rummb,albtiegenbe§  Seinfdjftefjen. 
äftan  fet^t  fid)  in  bequemer  äurüdgefefjnter  Sage  in  ben 
Apparat,  bie  Seine  in  £jüft=  unb  S'niegetenf  gebeugt.  SDonn 
läßt  man  beim  (Einatmen  bie  Sfrtiee  au§  einanber  gefjen  unb 
fefdießt  fie  beim  2(u§atmen  mieber  gegen  ben  Sßiberftanb  be§ 
5(pparate§  (gig.  35  @.  116). 

B6.  Seinfprei§en. 
ÜFcan  fitjt  unb  f;at  bie  (geftreeften)  gefefdoffeuen  Seine  ju 
fpreijen. 

B7.  Sefocipebtreten. 
Gin  2tf)tt>ungrab  roirb  burd)  Sretberoegung  in  fij3enber 
Stellung  in  öang  gefegt.  23ie  A  7  unb  A8b  fjatbiefer  Apparat 
feinen  9[Red)ani§mii§ ,  lnetdjer  ba§  ßuftanbefommen  eineS 
beftimmten  23iberüanbe§  raafjrenb  ber  Scmegung  bejiuedt. 
B8a.  Seinbrefyen  naef)  aufjen  (mit  geftredten 
ftttteen). 

Wlan  fißt  mit  geftredten  Seinen  unb  brefjt  bie  auf  (£ifen= 
!*of)(cn  rufjenben  güfje  nad)  auften. 

8* 
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B9.  bittet) engen. 
Sölon  ftfet  mit  burd)  eine  Stnicftühc  filierten  DB.er^enfcln 
unb  fint  6eitn  9Iu§atmen  bic  geftredten  UnterfdEjenfel  gegen 
SBiberftonb  im  ®nie  \o  51t  beugen,  bafe  Unter*  unb  D6er= 
fcCjcnfcl  fpi|h)tnflig  511  cinembet  ftefjen  (gtg.  30). 
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BIO.  jTnieftrecfen. 
©anj  äfjixlic^  roie  bei  ber  bongen  Semegnng,  nur  muft 
ber  SSiberftanb  nid)t  beim  58eugen,  fonbern  beim  ©trecfen 
be§  llnterfcfjenfelsi  iiberrounben  «erben. 


gtg.  3C.  3auber=3Cppnrat  B  9. 


Bll.  ^uf?beugen  nnb  =ftreden. 
Tiefet  Apparat  Xeiftet,  roie  A7,  A8b,  B7  unb  B 12,  ber 
foigenbe,  feinen  bestimmten  SBiberftonb  luafjrenb  ber 
Seroegung.  9J?an  fttjt  mit  geftrecften  fönicen  unb  täfst  bie 
Seine  in  ben  ükbetn  rnfjen.  2>ie  ©eugung  ober  (Strechmg 
be§  gufjeä  l'e^t  ein  ©djttningrab  in  93eiuegnng,  unb  bie 
ÜKusfelarbeit  roirb  beniesen  nad)  ber  Qcifjt  ber  llmbre^ungen, 
bie  ein  feiger  angiebt.  XerSipparot  ifi  \o  eingcridjtet,  bnfi 
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er  bcn  Uevfcfjiebenften  93ebürfniffen  entjpredjenb  eingeftedt 
lucrben  fcinn,  j.  93. 93engimg  härter,  ©trecfung  jrfjttmdjer  u.  f.  iü. 


B12.  Sujjfvetfen. 
man  filU  unb  legt  bn§  üBenbe  93cin  geftrecft  in  bic  gerjen* 
flntcl,  toorcmf  bei-  gufc  an  einer  ©tfcnfoTjte  feftgefdjraufit 
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toirb.  Sin  ©djnnmgrab  mirb  in  Bewegung  gefetzt  unb  burd) 
aittoe  Beugung  ober  ©tredung  be§  g-ufjeS  borin  erhalten. 
CS3Leicf>3Ctttg  roirb  ber  g-ufs  in  eine  rotierenbe  Seluegung  ber= 
fetU,  \o  bafj  bie  gnfjipi^e  ie  und)  ber  ©inftettung  be§  Apparates 
eine  größere  ober  geringere  SrciStour  befdjreibt  (gig.  37). 

«Bei  ber  B-@ruppe  fommen  gnr  23ettjätigung:  bie  9Jcu§s 
fein  innen  im  S3eden,  bie  an  ber  S3orberfeite  ber  SSirbelfäuIe 
gelegenen,  bie  ©e|ä)>,  §üft=  unb  93eiumu§fulatur.  ßinige 
ber  21pparate  bienen  in  uorjüglidjer  Sßeife  aud)  jur  Soderung 
öon  ©elenfen. 

©ruppß  C.  JfthfiüE  KnnrpfbEmEflxtngEn. 

Cl.  Ühunpfüorbeugen,  fitjcnb. 

9D?an  fiijt  auf  einem  ©tufjle  unb  tjat  roäfjrenb  einer  tiefen 
•>>lu§atmung  ben  9iumpf  gegen  Sßiberftanb  Porsubeugen. 
53eim  ßurüdgefjen  atmet  man  ein,  bann  au§,  unb  atmet  erft 
roieber  tief  ein,  efje  bie  SSorbeugung  Hon  neuem  gemadjt 
mirb.  kräftige  21u§atmung§bett>egung. 
C2.  9iumpfaufricf)ten,  fitjenb. 

SOtan  fitjt  ftarf  vorgeneigt  auf  einem  ©tufjl  unb  ricfjtet 
roäfjrenb  be§  (£inatmen§  ben  Stumpf  gegen  SBiberftanb  auf 
unb  neigt  ifjn  rüdroärt§  bi§  gut  (Stutjllefjne.  S3eim  2Iu§= 
atmen  roieber  jurüd. 

C3.  DtumpfDorbeugen,  liegenb. 

SOian  liegt,  £>cmbe  fjüftfeft  ®ie  Seine  fittb  oberhalb 
ber  Sniefcfjeiben  firjert.  %m Siegen  atmet  man äunädjft  ein; 
roäfjrenb  man  fid)  in  geftredter  Spaltung  jum  ©ifeen  auf- 
ricfjtet  unb  roeiterfjin  mit  borgencigtem  Raupte  möglicfjft 
weit  oornüberbeugt,  roirb  aufgeatmet,  ^ubem  mnn  fidj 
aufrichtet,  erfolgt  bie  (Einatmung  unb,  roäfjrenb  man  ficfj 
(angfam  auf  bie  (Sbene  prüdfinfen  fäfjt ,  bie  5lu§atmung. 
3m  Siegen  ift  roieber  einzuatmen  unb  bie  33eiuegung  beginnt 
öon  neuem  roäfjrenb  be§  8tu§ntracn§. 

C4.  5Rumpfaufrid)ten,  langfi^enb. 

SKan  fitit  mit  langouSgeftrecften  Seinen  auf  ber  53anf, 
bie  .öänbe  ^üftfeft,    ^nbem  man  einatmet,  lefjnt  man  fidj 


120   ®te  »erfdjlcbcnen  ffllctfjoÄcu  bet  .§ellQ0mna(tlt  unb  iljrc  SluSfiUjrung. 


um  45—60°  äuriicf;  mäfjrenb  be§  2üi§atmen§  erfjebt  mau 
fid)  roieber  in  bie  ft^enbe  Haltung  unb  beugt  ben  £)ber= 
Eörpet  fo  trett  bor,  al§  e§,  ofme  bie  ®niee  ju  beugen, 
gefdjefjen  fann. 

C5.  Ütumpfaufridjten,  fteljenb. 
Söcan  ftefjt  mit  Oorn  geftütjten  Dberfdjenfeht,  bie  §änbe 
pftfeft,  möglictjft  nad)  oornüber  gebeugt,  unb  richtet  bnnn 
ien  Dhtmpf  gegen  SBiberftnnb  auf. 


gfg.  38.    3mtöci=9lVH)nviit  CC. 
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C6.  Siumpf  feitlid)  beugen. 
Dfan  fe^t  fidf)  mit  bem  bilden  gegen  eine  gepolftevte 
quere  ^jebelftange  uub  umgreift  beren  ©nbfiücfe  mit  ben 
2(rmbeugen.  Sann  mirb  ber  Stumpf  feitlid)  gebeugt.  lye 
nad)  bem  23ebürfni§  fnnn  bie§  einfeitig  ober  boppetfeitig, 
mit  größerem  ober  fleinerem21u§fd)lag  :c.  gefdjefjen  (g-ig.  38). 

07.  Stumpfbrefjen. 
Sttan  fefet  fiel),  ftettt  bie  güfje  auf  ba§  Trittbrett,  unb 
nadjbem  bie  Sniee  mittels  eine§  9tiemen§  fixiert  morbeu 
finb,  legt  man  bie  21rme  in  bie  ©abelenben  ber  gepolfterten 
Cuerftange.  Sie  Sreljungen  be§  Dberförper«  in  erben  erft 
nad)  ber  einen,  bann  nad)  ber  anberen  (Seite  gemadjt.  Sie 
Srefjung  gefd)ie()t  beim  5Iu§atmen.  Sa  ba§  33eden  bei  biefer 
SBemegung  fixiert  ift,  fo  nrirb  nur  ber  obere  Seil  ber  2Birbel= 
faule  ftärfer  gebrefjt. 

CS.  23ccfenbrel)en. 

21u§gang§ftelluug  iz.  ganj  äfjnlid)  wie  bei  C7.  ipier 
6(eibt  jebod)  ber  obere  Seil  be§  9tumpfe§  fixiert,  mäljrenb 
bae  Sßeden  (mit  bem  unteren  Seil  ber  SBirbelfäule)  fid) 
möglidjft  tueit  3U  brefjen  fjat. 

09.  üftadenfpannen. 

2er  SSiberftanb  ttnrb  Vermittelt  burdj  eine  an  einer 
Sdjnur  befeftigte,  mit  feitlidjen  ^anbgriffen  oerfefjene 
ftopfplatte.  Sie  ©tredmugfeln  be§  9caden§  fjaben  e§  am 
fjäufigften  nötig,  geftärft  ju  werben,  feltener  biejenigen 
SKusfeln,  tueldje  ben  ffopf  öorroärt§  ober  feith)ärt§  beugen. 
21ud)  biefe  fönnen  geübt  werben,  inbem  bie  Stellung  bes> 
ftörpers  unb  bie  Sage  ber  Sopfplatte  entfpredjenb  gemäljlt 
roerbeu. 

S3ei  ben  Seroegungen  ber  ©ruppe  C  ioerben  borluiegenb 
bie  Sftussfeln  am  9?umpf  iu  Slnfprud)  genommen,  tok  leidjt 
berftänblicf)  ift. 
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©ntppE  D.  BalanriErbEniEaunaen. 

Dl.  9ftumpfbalancieren. 
©a§  ©i^brett  be§  Apparates  roirb  in  eine  fdjaufelnbe 
Söemcgung  berfe|t  entroeber  gleidmiafüg  nad)  beiben  ©eiten 
ober  nur  nad)  einer  Seite  fjin.  SDZan  fijjt  mit  gefpreijten 
Tineen,  bie  £jänbe  auf  bie  §üften  geftü^t,  mit  möglichst 
ruhiger,  aufrechter  Gattung  unb  ®opffteüung.  ©a  ba§ 
©itjbrett  äwei  berfcljiebene  23eroegungen  erholten  unb  ber 
Übenbe  fid)  auf  brei  betriebene  SBeifen  fe£en  fann,  fo 
finb  eine  $Reif)e  bon  93emegungen  möglid),  bie  fefjr  ber= 
fdjiebene  SBirfung  Ijaben.  £ne  Neigung  be§  ©thbrette« 
fnnn  berfdjieben  ftorf  eingeteilt  inerben. 

©urcfj  bie  @d)roere  be§  ®örber§  metben  ba§  ©efäfj  unb 
bie  DberfdjenM  auf  bem  ©i^Orett  fixiert,  roäfjrenb  bie 
©djaufelbemegung  ben  23eroegungnef)mer  jromgt,  ben 
Stumpf  äu  balancieren,  roobet,  je  nad)  ber  Situation  unb 
ber  SCrt  ber  Sßemegung,  berfd)iebene  3ftu§Mn  in  Stjätigfeit 
gefegt  boerben.  SBäfjrenb  aller  biefer  Seroegungen  merben 
bie  °S3aucl)eingemeibe  5iifammengebrüdt  unb  aneinanber= 
gerieben,  rooburd)  bie  5ölut=  unb  ©afte§ir!uIation ,  foroic 
bie  Stjätigfeit  ber  2)armmu§feln  angeregt  roerben. 

D2.  9iumpfrotierung  im  £Uierfi<3. 
©a§  ©iljbrett  be§  Slpparateü  ttrirb  buvctj  ©ampffraft  in 
eine  fd)tt)äd)er  ober  ftörfer  allmöl)lid)  nacfj  allen  ©eiten  f)in 
neigenbe  Seluegung  gefegt,  bie  je  nad)  ber  ©inftellung 
be§  Apparates  in  ber  9ticf)tung  bon  red)t§  nad)  ItnfS  ober 
in  ber  bon  HnfS  nad)  red)t§  fortfdjreitet.  Um  ba§  ©leid)- 
aeboidt  ut  erhalten,  nuijj  ber  Übenbe,  ber  übrigen?  mögtidjft 
gerabe  unb  rul)ig  filmen  foH,  alle  bie  SKuSfeln,  bie  ben 
oberen  Seit  be§  ®ürper§  auf  bem  Seelen,  refp.  ben  ganjen 
gjumpf  auf  bem  ©ilibrette  balancieren,  aümäl)lid)  in  2Birt= 
fatuteit  treten  laffen  imb  bie§  um  fo  [tarier,  je  grüfser  bie 
Neigung  be§  @ij}e§  ift. 


I 
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D3.  SRumpfrotierung  im    e i t f i  13- 
©11115  äfjnlidj  rate  bie  borige  SBemegung,  nur  bafj  ba§ 
©ikbrett  bie  gorm  eine§  ©attel§  fjat,  auf  beu  man  }ld) 
rittlings  feljt  (gig.  39). 


3tg.  39.  8nnl)cr:9H)parat  D8. 
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(fgruupc  E.  J&afjioE  BrroEgungcn. 

E2.  ^affine  ^janboeugung  u.  §onbftvecfung. 
Tian  fi^t,  ftiiljt  bie  Unterarme  auf  bie  Sijdjplatte  be§ 
2(pparate§  itnb  erfaßt  jaiei  §anbgriffe ,  worauf  biefe  burd) 


gig.  40.  3nubcv=Sfppaiiit  E0. 
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Wafdjinenfraft  in  auf*  unb  uiebergetjeube  Setuegung  gefegt 
werben. 

E3.  ^afftPe  £anbabbuf tion  ((Stuft) är t§= 
beugung)  unb  ^anbabbuftion  (2(u§  = 
toärt§  Beugung), 
©anj  äfjnlid)  mie  ber  borige  Apparat,  nur  bajä  l)kx  bie 
£>anbgriffe  in  feitlidje  ©c^toingungen  berfefjt  nierben. 
E6.  SBruftroeitung. 
2er  Apparat  bewirft  paffibe  StuSflredung  be§  Stumpfet 
unb  2tu§be|nung  be§  S8ruftfaften§  boburefj,  ba§  ein  paar 
■Öebetftangen  bie  Steffeln  rücfroärtS  unb  auftuärt§  gieljen, 
toäfjrenb  ein  Siffen  gegen  ben  dürfen  borgefdjoben  luirb. 
2er  23eroegung§geber  fifct  unb  berfjölt  fiel)  ganj  paffib.  @r 
braucht  nur  einzuatmen,  trenn  ber  SSruftfaften  anfängt  fid) 
auSjubefmen.   @iu  äujjerft  fein  erbacfjter  unb  roidjtiger 
Apparat  (gig.  40). 

E7.  paffibe  9tumpfbret)uug. 
90ian  fifet  mit  fixierten  Seinen  unb  legt  bie  SIrtne  um 
eine  möglicbjt  fjoefj  p  fteffenbe  gepolfterte  Guerftange,  um 
biefetbe  jmifcfjen  ben  DBerarmen  unb  beut  hülfen  feftgu= 
fjalten.  23äf;renb  fo  ber  obere  Seit  be§  9iumpfe§  ftjiert 
in,  mirb  ber  untere  mit  ben  Seinen  in  eine  nad)  beiben 
Seiten  (ober  aud)  einfeitig)  fdjluingenbe  Semegung  Perfekt. 

E8.  53edeuf)ebung. 
©ei  Apparat  fjat  eine  gepolfterte  SagerungSebene,  bereu 
üorberer  Xeit  feft,  beren  fjintere  £>ätfte  um  eine  an  itjvem 
fjinteren  9tanbe  ange6rad)te  3td)fe  betuegtid)  ift,  foba§  fie 
in  berfdjieben  ftarfen  Neigungen  gegen  bie  ^jorijontalffädie 
aufgehellt  tnerben  fann;  Ujr  borberer  freier  9ranb  luirb 
alfo  berfdjieben  (jodj  über  ben  feften  'Sßtan  emporgehoben, 
unb  gef)t  abroedjfetub  auf  unb  nieber,  fobalb  burd)  SKafdnnen^ 
traft  ber  Apparat  in  Setnegung  ücrfelU  tnirb.  2er  Übenbc 
legt  fiefj  mit  ber  93ruft  auf  bie  borbere  5täd)e  bc§  Apparates, 
fobaß  ber  freie  f6etr-eg(id)e)  5Ranb  be§  ftebctcUeS  an  bie 
©reu^c  ^nnfdjen  bem  oberen  unb  mitttercu  2vittet  ber 
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•D6erfc£)enl'el  ju  ftefjen  fommt.  tDlan  ftüjjt  ben  öberförper 
auf  bie  Gdlbogen,  mit  aufgelegten  Unterarmen  unb  fenfredjt 
gestellten  Oberarmen.  ®er  Übenbe  berf)ält  fiel)  gäUjdid) 
paffiü  unb  atmet  ein,  roäljrenb  fid)  bie  Wintere  ©beue  fjebt. 
5Iu3atmen  Seim  ©enfen. 

£)er  Slpparat  nriret  günftig  Sei  UnterleibSleiben ,  teils 
burclj  Üvegulterung  ber  SSIutäirfulation,  teils  baburd),  baft 
er  jeitmeilig  ben  33ecf'engrunb  unb  bie  äunädjft  barüber 
liegenben  Organe  bon  bem  gemöf)nlid)en  Srucf  bon  oben 
f)er  Befreit. 

(Sr  fdntt  aud)  benutzt  merbeu,  um  bie  83aud)iuuSfeIn  ju 
üben,  ruo  man  bermeiben  miß,  bafj  ein  ftärf'erer  ©ruef 
innerhalb  ber  93aud)f)ö[)te  (jerborgerufen  Wirb,  gerner 
bient  ber  Sfpparat  aud)  jur  Sßefäntpfung  feitlicfjer  9tücf= 
gratSberfrümmungen.  ®er  Kraute  nimmt  badei  bie  ©eiten= 
tage  ein. 

OJruppE  F.  (£r|'d)üÜErun0abErcE0unri£n. 

Fl.  (5rfd)ittterung  berf  djiebener  Körperteile. 
Sie  Keile  beS  Apparates,  roeldje  buref)  SOtofdjiuenfraft 
in  (£rfd)ütterung  berfetst  roerben ,  um  biefe  auf  bie  ber= 
fdjiebenen  Körperteile  ju  übertragen,  ftnb  einesteils  ein 
gepolfterter  Querbaum,  anbernteilS  eine  lotrecfjt  anfragenbe 
3td)fenftange  mit  einem  IcingS  berfelbeu  auf-  unb  nieber= 
äufd)iebenben  Duerftabe,  roprart  bie  berfcfjiebenen  21ppli= 
fationSftüde  (platten,  Kugeln  unb  ©riffe  Hon  berfdjiebener 
g-orm  unb  (Sröfie)  ju  befeftigen  ftnb.  33on  ben  fjäufigften 
©TfdjütternngSberoegungen  roilt  id)  folgenbe  namhaft  madjen : 
Sßermittelft  beS  ÖuerbaumS:  gu$*,  ©ijjbeinerfdjütterimg, 
bermittelft  ber  33ertifalad)fe  mit  ben  berfdjiebencn  Sltifatj» 
ftüdeu:  @rjd)ütterung  beS  9vüden§,  ber  Senben,  beSKreu^ 
beinS,  ber  SBruft,  ber  SDcagengrube,  ber  berfdjicbenen  Unter* 
leibSgegenben,  beS  9?adenS,  ber  Stirn,  bc§  KcfjlfopfcS,  ber 
§anb  u.  f.  f. 

S)ie  (Srfdjütterung  beförbert  bie  83Iut=  unb  ©aftjirfuta^ 
tion,  reijt  bie  glatten  SÜcuSfelfoferu  ber  (Singerueibe  jur 
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3ui*ommen5ief)ung  imb  fjat  oft  eine  fdjmeväftillenbe  Sßtrfung 

im-  41). 

F2.  9ieiterfcf)ütterung. 
Sin  mit  einem  £jerten=  ober  ®amenfattel  berfefjeneS 
©eftell  loirb  in  eine  33etuegiing  berfeiU,  bie  genau  bev  Srabs 


Bewegung  eine§  ^ßferbes  entipricfjt.  35er  Apparat  inndjt 
etroa  180  Stfjtuingnngen  in  ber  SJiinnte.  3)ic  ©tiirfe  bev= 
l'eI6en  roirb   buref)  eine  am  Srfjnuingrabe  ann,eurac()tc 
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©cTjrauDe  geregelt.  S)te  9teiterfd)ütterung  ttrirft  6efonber§ 
anregenb  auf  bie  SölutjitEutation  unb  auf  bie  "Sarmtticitigs 
fett  (gig.  42). 


gif).  42.  8<tnber*StM>ar<tt  F2. 


1 
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©ruppB  G.  3^aiHunasbmiE£unaEtt. 

®iefe  Apparate  Ijaben  gttiet  bi§  Pier  febernbe  Jammer 
au§  ©tafjl  unb  Kautfcfmf,  rceldje  burd)  Sftafdjinenfraft  in 
rafdje  o§ätffierenbe  93emegung  Perfekt  luerben.  3U  febem 
Slpparate  gehören  jiuei  ^ammerauffätje  mit  berfdjieben 
bicfen  ©ummifdjeiben.  ®ie  bünneren  unb  lueidjeren  luerben 
für  empfinblidje  ©teilen  Pertuenbet,  5.  SB.  5ttnfcC)en  ben 
©dmltern,  für  bie  Sßruft,  bie  ÜKagengrube  unb  ben  Untere 
leib,  roo  nie  fjarte  £jadnngen  borgenommen  roerben  bürfen. 
Sie  ©tärfe  ber  Rodung  beruht  übrigens  nicfjt  nur  auf  ber 
^ärte  ober  9Seicfjr;eit  be§  §ammer§,  fonbern  audj  barauf, 
mie  ftarf  ber  23eraegungnef)mer  ben  geljadten  Körperteil 
gegen  bie  ©ämmer  anbrücft. 

Sie  Ladungen  mirfen  ungefähr  niie  bie  (Srfcfjütterungen, 
boct)  oberflächlicher  unb  mefjr  lofal,  foroie  auf  bie  tneidjeren 
Seile  met)r  reisenb,  befonber§  menu  eine  bünnere  Sage 
berfelben  über  S'uocfjen  liegt.  Stuf  frifdje  (entjünblidje) 
Infiltrationen  füllten  bafjer  feine  Rodungen,  fonbern  lieber 
gelinbe  ßrfdjütterungen  angemenbet  merben. 

Gl.  Ladung. 

Xtefer  Apparat  fann  angemenbet  roerben,  um  auf  einer 
beftimmten  ©teile  ober  auf=  unb  nieberlaufenb  über  einer 
größeren  glädje  §u  tjaden.  ®a§  (Srfjöfjen  unb  ©enfen  ber 
.Öämmerdjen  gefdjiefjt  burcfj  ^in=  unb  £jerfüfjren  eine§ 
•Öanbgriffe§,  tt>a§  Pom  S'ranfen  bequem  felbft  bemerfftelligt 
merben  fann.  gür  Rodungen  fjauptfäcfjlid)  am  Stumpf 
(gxg.  43  ©.  130). 

G3.  Seinfjadung. 

Sßermtttelft  eine§  .öanbgriff§  fann  ber  33eroegung§nef)mer 
bie  .frömmer  biefe§  Apparates  felbft  aufs  unb  nieberfüljreu 
unb  befonber§  auf  franfe  ©teilen  roirfen  laffcn. 
G4.  Stumpf fjadung. 

90ßit  biefem  Apparate  fönnen  bie  gleidjen  .öadnngcn 
genommen  merben,  roie  mit  Gl,  jcbodj  nicljt  in  fo  grofter 

!Rambo6t,  öcll8>)mnQitif.  9 
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2Iu§beI)nung.  ©er  ®rnufe  Ecmtt  mittels  ber  |jnnbgriffe  bie 
,'pämmer  auf=  unb  uieberfi'ttjren. 
G5.  ®opff)acfung. 
Sötern  fijjt  botet  unb  tjat  ben  ®opf  fo  ju  Belegen,  bafj 
bie  Rümmer  auf  eine  mögttd)ft  grofte  g-(äct)e  ttnrfen.  SDie 
®opfl)aefung  fiefövbert  nicfjt  nur  bie  23Iut=  unb  ©äftejirftu 


giß.  43.  8oi*^Warat  G3. 
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lation  in  ben  roeidjen  23ebeduugen  ber  £tvnfdjale,  .fonbern 
aud)  im  ©efjirn  felbft,  infolge  ber  biefem  mitgeteilten  leisten 
Srfdjütterung,  bie  forootjl  auf  bie  ©efäfje  al§  auf  bie  £)irn= 
molefiile  roirft.  ®a§  ift  bermuttid)  bie  llrfadje,  bafc  biefer 
23eraegung  eine  fo  fjäuftg  fonftatierte  SSirfung  gegen  ®opf= 
fdjmerj  unb  ©djtaftofigreit  eigen  ift. 

(SruppE  H.  EnEÜtngsIiEroEciimoBn. 

Hl.  83aud)f  netung. 
2er  Apparat  fjat  eine  beroegtidjc  Sagerftädje,  tueldje 
burd)  90iafd)inenfraft  in  eine  fjin*  unb  Ijertaufenbe  93eraegung 
berfe£t  toirb,  mäfjrenb  fid)  fed)§.  SBaljen  in  einer,  in  ber- 
eute be§  2ager§  befinblidjen,  Öffnung  aumedjfelnb  auf=  unb 
nieberbetnegen.  23eibe  93erocgungen  fönnen  bem  jeweiligen 
S3ebürfni§  entfpredjenb  ftnrf  genommen  werben.  ®er  Übenbe 
legt  fid)  mit  bem  93aud)e  auf  ba§  gepolfterte  Sager,  fobafs 
ber  üftagen  gerabe  über  ber  Öffnung  rut)t,  burd}  meldte  bie 
ßnetungsmalsen  Wirten.  ®ie  ©Ilbogen  finb  auf  ba§  Riffen 
bor  ber  (Srf)ö£)ung  ber  glädje  geftütjt;  bie  83aud)mu§Mn 
müffen  fdjlaff  getaffen  werben,  ©ie  ^Bewegung  Wirft  anregenb 
auf  bie  3fthdation  unb  auf  bie  ©ebärmemu§fulatur. 

©ruppE  J.  ^frEidjungs-  unb  H>aIkuna.sbEWEciunnEn. 
31.  2IrmWatfung. 

Xie  SBalfung  ber  Sirme  Wirb  burd)  jWei  $aar  auf=  unb 
abwärtstaufenbe  Siemen  bewirft,  Wetdjebermittelft  einer  mit 
©eroidjt  Derfeljenen  ^ebelftange  gefpannt  ermatten  werben. 
SJcan  iit3t  unb  fjätt  ben  2Irm  Wageredjt,  mbem  man  tt)n 
bref)t  unb  öor=  unb  jurikffdjiebt,  Watjrenb  bie  Ütiemen  if)it 
matten.  Xurd)  biefe  SBalfung  Wirb  ber  2Irm  mann  unb 
büttreid). 

J2b.  gingerftreidjung. 
(Sin  SDÜaffageapparat,  ber  eine  ©treidjung  genau  in  ber 
gewünfcfjten  Störte  unb  SiuSbetmung  ou§füf)rr,  unb  jtoat  in 
ber  SSeife,  bafj  er  unter  3)rud  uorwörtg  ftreidjt,  mätjrcnb  er 


132     2HC  tteridjlcbcncn  SOictfjobeu  bct  §el(gljmnafti(  unb  Ifjre  SluSfüfjrung. 


unter  9luffje6ung  be§  ®rutfc§  jurüclget;t.  Sie  ©treict)ungen 
lucrben  uon  einem  paar  ©taljlfebern  Besorgt,  melclje  an 
tfjren  freien  (Silben  mit  Polsterungen  berfeljen  frab.  3ft 
ber  Apparat  in  Sljätigfeit,  fo  umf äffen  unb  ftreidjen  bie 
letzteren  ben  ginger  tion  ber  ©pihe  nacl)  aufttmrt§.  %üx 
jeben  Patienten  toirb  bie  polfterung  mit  einem  neuen 
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©tütf  ©ämtfcfjleber,  ba§  mit  SSafelfat  beftricfjen  wirb,  über= 
Sogen. 

J3.  Seinwalfung. 
©in  $aat  bor=  unb  jurücfgeljenbe  Sfrme,  bie  mit  glatten 
ober  gerieften  ®netpolftern  öerfefjen  finb,  Walten  ba§  Sein, 
tnbem  fte  entWeber  an  einer  bestimmten  ©teile  angreifen 
ober  auf=  unb  nieberlaufen. 

J4.  gufjreibung. 

Söer  Übenbe  ftjjt  unb  [teilt  feine  nur  mit  ben  ©trumpfen 
bebecfren  gufjfotjten  auf  ein  gerieftes  Stab.  ©obalb  biefe§ 
in  ©ang  gefegt  ift,  werben  bie  guftfotjlen  frottiert.  SCncC) 
bie  gerfe,  ben  gufjrücfen,  bie  |jänbe  fann  man  bon  biefem 
Apparate  frottieren  laffen.  Sie  frottierten  Seile  werben 
warm  unb  blutreict)  (gig.  44). 
J5.  9tücfen ftreictjuug. 

SSermittetft  jweter  gepolfterter  Stäber,  Welcfje,  einen 
beftimmten  Srucf  au§übenb,  51t  beiben  ©eiten  ber  3öirbel= 
faule  auf-  unb  nieberrotten ,  wirb  eine  fortfdjreitenbe 
2treicfjung  ber  weisen  Seile  be§  Stücfen§  bewirft,  wa§  bie 
33Iut=  unb  ©äftejirfulation  beförbert  unb  (namentlich  bei 
neroöien  ^ßerfonen)  bie  ©efütjlSnerüen  ber  £jaut  berutjigt. 
J  6.  Sreifenbe  UnterleibSftreictjung. 

9Kan  ftellt  ficfj  jWifctjen  jroei  ©ctjraubftäuber,  woPou 
ber  eine  eine  ©tütje  für  ben  Siücfen  trägt  unb  ber  anberc 
ben  2ftecf)am§mu§  für  bie  beiben  Stollen,  loelcfjc  auf  ben 
SJcagen  Oe.^w.  ben'  Siefbarm  einwürfen  füllen.  Sie  Seile 
be§  2lppoiate§  fönnen  nadj  ben  jeweiligen  Söebürfniffen  ein= 
geftellt  werben.  Sie  Stollen  folgen  bei  ifjrer  Bewegung 
bem  Sßevlaufe  be§  SicfbarmS  unb  förbern  fräftig  bie  ©nt= 
leeruug  t>e§  3nha^te^  be§  letzteren  (gig.  45  ©.  134). 

CßrupuE  K.  BrtfjopäbifdjE  lagevungBapparafe. 

Sie  ortt)opäbifd)en  Apparate  follen  burdj  einen  paffeub 
angebrachten  Srucf  auf  abnorme  ftrümnuiugcn  bc§  Stücf- 
grateä  forrigierenb  wirfen,  wobei  teils  berfürjte  90iu§fclu 


134     Sic  Ucrfcfjlebencit  SRetljobeu  bcu  .£>eitßtjmttaftlt  uub  ifjrc.Sluäfüfirurtg. 


gig.  46.  8n»bet=5tWm'at  J6. 


unb  SBnnber,  njefclje  bie  SSiruel  in  fcfjiefer  ober  gebrefjter 
(Stellung  311  einanber  frieren,  gebellt  luerben,  teil§  ber 
in!  bei-  ShinnmungSrontaüitcit  gelegene  Seil  ber  3mUd)en= 
lütrßelfrfjetbe  enttaftet,  ber  in  ber  ©onüerUät  gelegene 
bagegen  unter  ftärferen  ©ritcf  gefegt  toirb.  ©icfe  SBirfung 
tuirb  baburcf)  erleichtert  ober  erljöft;  bafs  ber  ^nrient  fict» 
in  liegenber  ober  Ijängenber  (Stellung  bcfinbet,  luoburcf) 
bie  Söclnftimg  be§  3iücfgrate§  aufgeboten  ober  bicfcS  fogrtr 
üon  einem  Seile  be§  ^örperge>iuc(;ts  gebellt  hritö. 
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Kl.  ©eitenfjangapparat. 
Ter  Slpparat  fjat  eine  betuegtic^e  @6ene,  bie  in  Per= 
fc^iebene  SBinW  §ur  ^orijontaleit  geftellt  »Derben  Eann. 
9tit  bem  feften  ©übe  ber  ©6ene  Beftitbet  ficf)  ein  gepolfterter 
Queroatfen  nnb  jenfeitS  beäfelbeu  eine  Perfdjiebbare 
Seiter  -junt  Sfttfaffen  für  bie  «pänbe.  ©ine  sroeite  Seiter 
ift  untert)al6  be3  £luer6alfeu§  feft  angebratf)!.  3n)ifd)en 
Citer6nlfen  nnb  nevfc^teßOnvev  Seiter  ift  ein  (Sattelgurt 
au§gefpannt  jur  Stirpe  für  ben  ®opf  be§  ®ranfen.  ®er 
Ü6enbe  liegt  nicfjt  in  reiner  Seitenlage,  fonbern  mit  bem 
Rumpfe  etma§  aufraärt§gebre()t,  fobaft  bie  ®cmPej:ität  ber 
9?ücfgratyfrümmung  auf  bem  öuerbalf'en  rufjt.  9J?it  bem 
(geftrecften)  Sinn  ber  aufmärtS  gemeubeten  Seite  fafct  er 
in  bie  öerfcf)te66ore  Seiter,  mit  bem  anbern  21rm  bie  fefte 
Seiter  unter  bem  Querbalfen.  Unter  llmftäuben  mufj  bie 
Derfcf)ie66are  Seiter  mit  beibeit  §äuben  erfaßt  merben. 

K2.  Seitenbrucfapparat. 
|jier  fjängt  ber  ^ßatient  nicfjt,  fonberrt  rutjt  mit  bem 
Unterkörper  in  ©eitenlage  auf  einer  gepolfterten  leidet  nacf) 
o6en  geneigten  ©bene.  ®er  £)6erfürper  rufjt  blofj  auf  gmei 
gepolfterten  Derfd)ie6s  unb  Perfte(I6aren  (Stützen,  b.  tj.  bem 
„ftopffiffen"  unb  bem  „Seitenbrucffiffen" ,  meld)  letzteres 
ben  Xrucf  auf  bie  ®onPerität  ber  9{ücfgrat§frümmung  au§= 
juü6en  fjat. 

K3.  23ruftf  or6bref)er  (liegenb). 
2er  Sranfe  legt  fict)  auf  eine  geneigte  ©6ene  unb  nnrb 
burcfj  ein  *ßaar  am  o6eren  ©nbe  berfelben  angebrachter 
Siemen ,  bie  bie  Slrme  umgreifen ,  ober  audj  burtf)  einen 
ftopffjalter  am  .<pera6finEen  geljinbert.  ©in  9Jfecl)ani§mu§ 
roirlt  brefjenb  auf  ben  93ruftfor6  Permittelft  jmeier  Riffen, 
Don  benen  ba§  eine,  ba§  „5Rücfenfiffen" ,  auf  bie  ©teile  be£ 
5Kücfen§  fommt,  too  fiel)  bie  9iippeiuut§6ucl)tung  Porfiubet, 
unb  ba§  anbere,  ba§  „93rufttiffen" ,  auf  bie  eittfpredjenbe 
91u§6ucf)tung  an  ber  entgegengefet)ten  Porberen  Seite  beS 
SBruftforbes  ftfig.  40  S.  136). 


136       Sic  »crfcfiictienen  SDJctljoticn  her  gettgljmnaftif  unb  itjre  SluSfUfjrung. 


K4.  $Rebrenierung§ftul)l. 
©er  Apparat  Beftetjt  au§  einem  ©tufjl  mit  TjDrjer  9iüd'en= 
lefjne  unb  einem  fteKonren,  nad)  fjinten  neigcnbcn  (20°) 
S)ie  IKüdenlefme  I;at  ungefähr  in  2(d)feU)öI)c  ein  fteKbaveS, 
gepolfterteä  93rett,  bie  „©eitenftüjje" ,  fomie  obcrI;aI6  unb 
unterfmiO  berfeluen  mehrere  Duevfjüläer  in  Derl'cfjiebcner 
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Jpöfje.  2er  Kraute  fe^t  fid)  ftet§  fo  auf  ben  Stuljl,  ba[3  bie 
Sefjne  mit  ber  Seitenftüj^e  fid)  auf  ber  redjten  ober  Unten 
Seite  oott  if)m,  je  nad)  ber  SBerErümmung ,  befinbet.  Sie 
9iebreffierung  ber  einfachen  ober  boppelten  SSerfrümmung 
tommt  atfo  nid)t  nur  burd)  bie  Seitenftüije ,  fonbern  aud) 
burd)  beu  fdjiefen  Sit}  51t  ftanbe. 

©ruppE  L.  jßrtfjopäbifdjE  IbunaaapparafE. 

Sie  ortfjopöbifdjen  Übung§apparate  roirfen  auf  abnorme 
Krümmungen  be§  9iücfgrate§  forrigierenb  teils  in  aftiber 
SBeife  burd)  Übung  foldjer  9}iu§f'etn,  metdje  bie  Gattung  unb 
Krümmung  be§  9tüdgrat§  beeinftuffen,  teil§  burd)  23orrid)= 
hingen,  bie  in  pafftüer  SSeife  abnorme  Haltung  unb  Krüm= 
mungen  forrigieren. 

LI.  Kombination  bon  A3  unb  Dl. 
2er  Apparat  ift  fo  eingerichtet,  bafj  man  mittels  begfetben 
bie  SBelnegung  A  3  (Strmfenfen  xmb  =beugen,  üorroärt§)  in 
figenber  Stellung  nefjmen  fann ,  inbem  al§  SEBiberftanb  ein 
größerer  ober  fleinerer  Seil  be§  eigenen  Körpergeroid)t§  ju 
fjeben  ift.  Senn  bie  Zugleinen  roirfen  auf  eine  §ebelftange, 
auf  roeldjer  ba§  Sitjbrett  üerfdjiebbar  befeftigt  ift.  Sa§ 
letztere  befommt,  menn  bie  §e^e^0119e  frurd)  ben  3ug 
ben  Seinen  gehoben  mirb,  eine  fdjräge  Sage,  bem  (red)t§= 
ober  linfsfeitigen)  9iumpfbalancieren  (D  1)  entfpredjenb.  Se 
nad)  ben  S3erf)ältniffen  merben  entmeber  beibe  Slrme  gebeugt 
ober  nur  einer,  roäfjrenb  ber  anbere  nad)  oben  geftredt  bleibt. 

L2.  Siegenb  Stumpf  t)atten. 
2er  Apparat  fceftefjt  au*  jmei  Tanten  mit  gepolfterten 
glädjen,  einer  fjöljeren  für  bie  Steine  unb  einer  niebrigcren 
für  ben  yfumpf.  Surd)  ben  üerfd)iebbaren  ,,ghjierung§ttoiy' 
ber  erfteren  roerben  bie  Seine  feftgefjalten.  Sie  23erocgungen, 
roeldje  mit  biefem  Apparat  ausgeführt  merbcn,  finb  biefelben 
SRumprübungen,  bie  früher  bei  ber  manuellen  ©tjmnaftif  al§ 
oon  beinoorroärt^  ober  beinfcümärtsliegenber  5(u§gang§= 
ftellung  auS  möglid)  befdjrieben  tuorben  finb. 


138      Sie  ucrfdjlebctteit  <Dlct$ot>en  ber  $cllgi)innaitit  uub  iljrc  StuSfttfjtung. 


®ie  folgenben  Apparate  finb  ganj  neu  unb  jutjeit  nod) 
liiert  in  meinem  5Befi&.  3dj  entnehme  bie  93efd)tei6ung  bet= 
felben  bem  foeben  erfdjienenen  SSette  „Dr.  3nnber§ 
mebico=med)anifd)e  ©tyffinaftif,  itjte  SJietfjobe ,  93ebeutung 
unb  Stntoenbung",  bon  Dr.  Sltfreb  Sebertin.  ©todtjotm. 
L3.  SEkcfen  f ei tlicfj  fügten. 

Sßet  ber  ©eitenf  rümmung  be§  Stüdgrat^  ift  beim  Patienten 
oft  bie  Neigung  bort)anbeu,  ben  o6eren  Seit  be§  Stumpfet 
nad)  ber  einen  ober  anbeten  ©eite  t)in  ju  berfd)ieben.  ®et 
Slpparat  bejWedt,  ben  Patienten  barin  ju  üben,  ben  Stumpf 
uad)  ber  entgegengefeljten  ©eite  jit  fcfjieben  unb  baburtf)  bie 
normale  bertifate  Körperhaltung  roieberherjufietten.  Sei 
biefem  Apparate  ift  inbe§  ber  obere  Seil  be§  3tumpfe§  fijiett, 
toafjtenb  ber  untere  burd)  fleiueren  ober  größeren  3Sibet= 
ftanb  berfdjoben  Wirb,  ©uret)  bie  $8erfd)ieÖung  mirb  aud) 
bie  ©eraberidjtuug  ber  StüdgratSfrümmung  bewirft. 
L4.  Söecfen  borWärtS,  rücfroärt§  führen. 

©tefet  Apparat  be^wedt  eigentlich,  ber  Sumbollorbofe 
unb  bem  pattrüden  entgegenzuarbeiten  ober  biefe  ju  ber= 
minbern,  zuweilen  auch,  um  ber  ju  ftarfen  ober  31t  geringen 
Steigung  be§  S3ecfen§  abzuhelfen;  im  erften  gade  werben 
hauptfadjltclj  bie  93aud)=  unb  ©lutealmuSfeln ,  im  anberu 
©acrolumbalig  unb  ^leopfoag  in  Sßirifamleit  gefegt. 

L5.  Senb eurüden=© ei tenb engen. 
Söiegung  be§  ßenbeurüden§  ober  be§  ganzen  3fücfen§  nadj 
bet  bet  Krümmung  eutgegengefejjten  ©eite,  roäljrenb  ber 
Sinn  biefer  ©eite  unb  ber  Xfyoxaz  fixiert  finb.  ©§  ift  bon 
großem  ©ewicfjt,  bie  giration  richtig  anjuroenben,  jeitadjbem 
bie  einfache  ober  boppelte  Krümmung  beljanbelt  werben  fott. 

L6.  Stüdgrat  geraberidjten. 
©er  Patient  rietet  in  filjenber  Haltung  ba§  Stüdgrat 
gerabe ,  befjnt  unb  ftreeft  teueres  fo  weit  al§  möglid)  au§ 
unb  hebt  währenbbeffen  mit  bem  ®opfe  einen  £ebet  mit 
berfcfjieb&arein  ©ewid)t  empor.  ©iefe  Bewegung  fann  erft 
aufgeführt  werben,  wenn  eine  gewiffe  ©rwcid)ung  (?)  ber 
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9tücfenmu§tetn  erhielt  iuorben  ift,  aber  bann  tft  fte  audj  öou 
gtoBem  Pütjen. 

JRnljang.  BÖEjjapparafe. 
93on  btejen  ättfjevft  feinen  Sftefjapparaten  löfjt  f tcf)  eine  gan$ 
furje  Sefrfjreibung  liictjt  geben,  %d)  toerbe  nur  ifjre  33efttm= 
mung  cmbeuten ,  öon  jiöeien  aber  eine  3(6bitbung  beifügen. 


3ig.  47. .  3an6et3  3iumt>fmc&a(>(Mrat. 


140     2>ic  Mvfcfjicbencii  SDicttioben  ber  £>cU8>jinnciftit  unb  Ujre  9(uSfill)rung." 


®er  Stumpfmejjapparat. 
®er  Apparat  tf±  in  erfter  Sinie  baju  oeftimmt ,  6ci  ber 
23ef)anblung  bon  )eitlid)er  SSerfrümmung  ber  SBirbelfäule 
bie  Haltung  unb  g-ornt  be§  ®örper§  feftpfteKen.  ©ie  gefun= 
benen  ÜDcafje  toerben  notiert  unb  auf  quabrntiertem  Rapier 


g-tg.  48.  ßonberS  auevldjnittSineffcr. 

bann  \o  angeorbnet,  baß  man  jipei  SRumpfmefjöttber  erljölt, 
einl  in  ber  grontat  unb  etn§  in  ber  ©ngithitebene.  &5Der 
Apparat  fann  audj  junt  SKeffen  ber  Sage  unb  be§  ©rabe§ 
anbercr  SRiptlbmigen  ober  5lbwetdnmgeu  bon  ber  normalen 
ober  ftjmmetrifdjeu  (SntotcKung  bermcnbct  werben  (gig.  47). 


! 
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53 et  Querfcfjnttt§meffer. 
sDiit  btefem  Apparat,  metdjcr  nad)  ber  gleichen  3>oee  tok 
ber  medjanifdje  ®opfmeffer  ber  ^uttnadjer  fonftrutert  tft, 
erhält  man  leidet  unb  bequem  öuerfdjnittäbüber  be§  Rumpfes 
(gig.  48). 

Xer  UnterfudjungSftufjt  (bei  ber  ©f'otiofcns 
bctjanbtung). 
)))Ut  ©ilfe  be§  2(pparate§  fann  Bequem  unterfudjt  luerben, 
metdjc  ©innrirfung  ber  fcf)tefe  (fettrbärtS  geneigte)  <3i£  in 
toerfd)iebenen  Steigungen  auf  bie  Haltung  be§  9tüdgrate§ 
ausübt. 

3.  Sonfiigc  Apparate  für  IBtkrlbiibßübungen,  Ärbrits- 
letjhingcit,  paffm  ßcttiegmtgcn  unb  medjaiufdjc  (Etn- 

ttitrkungcn. 

93urtot§  28tberftanb§apparate.  ®en  SBiberftanb 
bilben  an  «Schnüren  fjängenbe  (Mjäufe,  bie  mit  ©enridjten 
betaftet  raerben  unb  bei  ben  Übungen  gu  fjeben  finb.  ®ic  t 
Sdjnüre  laufen  über  Kotten  unb  treten  an  geeigneten 
Stetten  be§  Apparate?  gu  Sage,  um  bie  berfdjiebenften 
föörperübungen  ju  ermögtidjen.  ©ie  finb  an  ifjren  ©nben 
mit  .öanbgriffen,  gufjfcfjtingen,  ©urten,  gufjbrettern^  einem 
Stacfenjod)  u.  bergt,  in  Sßerbinbung  gebracht,  bie  berÜBenbe 
ergreift  ober  anlegt ,  um  burd)  $kl)en  ober  (Stemmen  ba§ 
©eroidjt  ju  fjeben.  Sopf=,  9tumpf=,  §Strm=  unb  Söetnübungen 
einfacher  unb  gufammengefelter  Strt  laffen  fid)  an  biefen 
Apparaten  gegen  SSiberftanb  ausführen,  ntcfjt  nur  infte()enber, 
fonbern  mit  .&itfe  einer  befonberen  Sßanf  aud)  in  fitjenben 
ober  liegenben,  teittueife  cttuol  fcttfamcn  2lu§gang§fieHungett 
(öergl.  gig.  49  unb  50  <S.  142  f.). 

9Jad)  äfmüd)em  ^ßrin^ip  gebaut,  aber  roeniger  ctegant, 
einfacher  unb  bittiger  finb  bie99cagerfcf)en2ßiberftanb§= 
apparate,  bie  ou§  ben  Figuren  51  unb  52  ofmc  2ßeiterc§ 
beutlid)  finb.  Xic  öetaftung  fann  fctbftPerftänbtid)  ftärfer 
ober  fd)mäcf)er  fein.  ?(ud)  an  biefen  Apparaten  taffen  fid) 


1 42       3>lc  ttcrfd)Icticiicii  SDietljobcu  bct  $eltgljmnaftit  unb  i&vc;S(u8filfjrun9. 


Slfl.  40. 


lierfcfjiebene  3ug*  unb  ©tcnuuütutngcn  auäfitfjren  unb  jWar 
unter  SuPfettafme  berfätebener  Sßcinfc  unb  ©ifec  in  mehreren 
2(u§gang§fteÜ'ungeu.  , 

©§  gießt  nocl)  Weitere  fifjnlic^c  Separate,  bic  nur  jebod) 
nicl)t  nöljer  ßefatmt  jrnb.  Sic  bürften  fiel)  bon  ben  9J?nger= 
jrfjcn  nicljt  njefentüd)  unterfdfjetben. 


Sonjtigc  Slppnrate  für  2BibcvftoiibSü6uitgcit,  ilrbcItSletftimijen  jc. 
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Eine  ©ammtmtg  Ijeilgtymnnftifcfjer  Separate  fott  Pom 
„fogcimnnteu Drt()opnbcu"  $8obe  fjeiTÜfjrcii.  ©iefeffien  [inb 
mir  toeberin  üftatur  nod)  im  SBilbe  jemals  311  ©efidjt  gefommen. 


3ifl.  50. 


9?e6e(  &ejeid)nct  fie  in  feinem  58ud)e  „$8emcgimg3f'uven  2c." 
al§  „plumpe,  \d)kd)t  nuSgcfü^rtc  9?ad)affiingcn  ^nnbcvfd]cr 
©bmnnmf=2(pparate"  unb  6eurtei(t  fie  bemnncf;  nirljt  6cfon* 
bers>  id)nick(je(f;nft.  (£s  i)t  ja  erflärfld),  bafj  oiigcntdidlid). 


Sie  »cc|(t)icbencn  TOctljobett  bcc  ipcttfl^mnaftll  unb  iljrc  SluäfüfjrunB. 


Sifl.  Bi. 


Slfl.  52. 


Sonjlige  Apparate  für  8Btberftanb2ÜButißeit,  Strbettsleiftungen  2C.  145 

wo  bie  §eügi)muaftif  unb  iimuciitlid)  bie  ßanberfdje  SDcetfjobc 
ficfj  immer  meiter  ausbreitet,  bev  ©pefulationsgeifi  fiel)  bie[e§ 
©ebiete»  bemädjttgt  fjat.  Gcs"  Iberben  nid)t  nur  ftets  neue 
Apparate  erfunben,  fonbern  aud)  fdjon  borfjanbene  nicfjt 
feiten  unerlaubter  SSeife  nadjgebilbet.  ©o  tjat  nad)  Bebels 
2Ingabe  ein  Ingenieur  ©eiff  ert  als  Patient  bes  ^Berliner 
3anber=^uftitute§  bie  ©etegenfjeit  roafjrgenommen,  fid)  bie 
3anberfd)en  ©rftnbungen  tfjunlidjft  anzueignen.  Siebet  fagt 
roeiter:  „Sa  er  inbef[en  nicfjt  genau  genug  abfefjen  fonute, 
aud)  meber  bas  richtige  23erftänbuis,  nod)  bie  unentbef)rfid)en 
anatomifdjen  unb  pt)l)[io£ogtfdt)en  ®enntniffe  befitd,  leiben 
feine  9?ad)af)tnungen  bielfad)  an  bebenffidjen  ®onftruftion§= 
fehlem  unb  muffen  teifmeife  bireft  afs  gefäfjrfid)  bejetctjuet 
merben".  @s  rjartbett  fid)  nad)  üftebef  um  21  nad)gemad)te 
Apparate,  bon  benen  20  §u  pafftben  SBemegungen  (unb 
med)anifd]en  Ginttiirfungen?)bienen.  ®er^ßrei§ber Apparate 
foff  f)öf)er  fein  al§  ber  ber  gauberfdjen.  Übrigen§  fcfjeint 
biefem  Unternehmen,  ba§  nid)t  nad)  ^ebermanng  ©efdjmacf 
fein  bürfte,  ber  ©egen  gefehlt  §u  tjaben.  ©§  gehört  fdjon 
tängft  ju  ben  Soten. 

(Sine  Slnjaf)!  Apparate  für  aftibe  unb  paffibe  5öe= 
tnegungen  unb  9Jf  äff  age  fjat  fctjon  bor  ^afjren  ber  f  d)  ro  e  b  i  f  d)  e 
©rjmnaft  <ßrof.  Sfttjcanber  erfunben,  §.  SB.  folctje  für 
„guRbiegung",  „gufjroHerung",  „9tumpferf)ebung",  „Süd^ 
grateaufftredung",  „SBruftforberroeiterung",  „2frmrotie= 
rung"  u.  f.  f.  2er  SBiberftanb  mirb  burd)  Reibung  erzeugt, 
fein  gfüdficf)e§  5ßrinjip!  ©ine  grofäe  Verbreitung  tjabett  biefe 
Apparate  meine§  SSiffens  nicfjt  erfahren.  SBefannter  ift 
bagegen  ein  Apparat,  ben  9?t)canber  Sßantagon  ober  2fffe§= 
beraeger  nennt  unb  an  bem  nad)  bem  ^rofpef'te  sraanjig 
berfdjiebene  SBeroegungen  bej.  mecfjanifdje  (Sinmirfungen 
ausgeführt  taerben  fönnen  (bergt.  gig.  53  ©.  146).  Ser 
atpporot  geftattet  gufc,  SBaucf)*,  9tüden=  unb  Slrmmaffage  unb 
beftimmte  Siurnpf* ,  2{rm=  unb  SBeinbeiuegungen. 

SSerfdjiebene  Apparate  für  einzelne  alttue  Semegungen 
fSfrmrotieren ,  Seinbeugen  unb  Breden  u.  f.  hj.)  finb  bon 

Morabo  fjt,  §ci(fltjmnaftlf.  10 


146  toevfcfjicbencn  SBictfjoöcn  t>«  £->cttgtymna(tit  imb  iljrc  Muäfiifjrung. 

bem  oben  erroöfmten  Söurlot  in  'jßariS  fonftrniert.  Seit 
2l6bilbungen  nnd)  ju  fdjliefsen ,  tt>trb  ber  SBiberftanb ,  wie 
kirn  Surnfdjranf,  burd)  ©ett>id)t§t)e(aftung  [jerborgerufen. 


Siß.  53. 


3u  ben  SSiberftnnbsabbaraten  gehören  aitd)  bie  Sdjar 
ber  fogen.  SBruftioeitcr  0ttrmftrong§) ,  SReftouratorcn 
(®oobl)eav§)  u.  f.  tu.,  bie  au§  einem  ober  mehreren  elafttfdjen 
(Strängen  Befielen,  bereu  (Snben  mit  ©ddingen  ober  £onb= 
griffen  berfefjen  finb.  ©ie  (Stränge  befteljen  au§  ©untmi, 
ou§  ©tofjtfebertetten  unb  bergt.   3$r  ©ebraud)  ift  Ijaupt* 


I 

SonfHge  Apparate  für  SSiberftoitbäiibungcit,  ülrdcitsieifnmgeii  :c.  147 

fäcf)ticf)  511t  Kräftigung  ber  9frimpf=,  ©cfjutter=  unb  2(rm= 
muSfuIaturbcftimmt  2l@ad)§'  SKuSfclftärf er  (gtg.  54) 
ermöglicht  e§,  je  nad)  ben  Kräften  be§  Übenben  einen  t>i§  fünf 


5'8-  W.  gig.  66. 


Stränge  emjufdjatten  unb  ben  Apparat  mit  £itfe  eines 
S3rettd)en§  aud)  ju  S3etnü6ungcn  (Seinftrecfen)  311  Benufeen 
2er  Grfmber  gießt  fed^efjn  UGungen  an,  bie  fid)  mit  bem 
Apparat  ausführen  (äffen  (gigur  55  Zubern,  gfiaiti  50 
3tumpf6eugen). 


10* 


I 

148     ®ic  tocrjdjtcbcncu  SDMIjobcn  ber  £>cUflymnaftlE  imb  tljrc  äluSfUIjrung. 

S3on  ben'ätppnraten  afjnticfjen  Q\ved<g,  VoelcEje  ben  unfidjeren 
elnftifcfyen  Qug  burd)  ©ettndjtgEietaftung  erfe^en,  ift Sargia  = 
ber§  9Irm=  unb  SJruftftärfer  ber  üerbxettetfte  (gig.  57). 
®ie  fceiben  ^janbgriffe  finb  burdjbofjrt.  2tm  inneren  @nbe 


Sig.  69. 


eme§  jeben  ift  je  ein  ©tritt  Befeftigt,  ber  ben  anberen  §anb= 
griff  burdibringt.  Sie  ©triefe  tragen  an  intern  ntdjt  fcefefttgten 
enbe  je  ein  au8  afinefimbaren  platten  BefteljenbeS  ©cnncfjt. 
Bafjtreicfje  2irmü6nngen,  aud)  folcfje  in  SScrßinbnng  mit  freien 


Sonjtige  Stwatatc  für  gBiberftanb«ü6unBcn,  S(v6citäleiftungen  ic.  149 

Sumpf5  m,i>  S3einübungen,  laffext  ficf)  mit  §ilfe  be§  Apparate» 
gegen  SSibcvftanb  gleicharmig ,  tuedjfetarmig  u.  f.  in.  au§= 
führen:  Slrmbeugen  unb  =ftreden  in  üerfcljiebenen  9(u§gang§= 
ftetlungen,  ?(vm(jeben  unb  Renten,  2(rmau§breiten  u.  f.  ro. 
(oergl.  bie  Starts  unb  (Stabübungen  ber  beutfcfjen  ©tjmnaftif, 
Seite  174  unb  folgenbe).  Sie  gigur  58  fteEt  eine  Übung  mit 
bau  Apparate  bar.  ®ie  Sruftftörfer  fommen  in  öerfcl)iebenen 
©reißen  in  ben  Raubet. 


5ifl.  60. 


3«  ben  Apparaten  für  gemiffe  2(rbeit§teiftungen  gehören 
junäctjft  bie  9tuberapparate.  Söoüfommenerc  Apparate 
biefer  "äxt  finb  öon  SUcager  in  grantfurt  n.  2Jc.  unb  toon 
Dr.  Groer  in  Berlin  angegeben  morbcn.  (£tuer§  3immcr= 
boot  ^eigt  gig.  59.    öemiffe  Sßorridjtungcn  fallen  e§ 


150      Sic  tocvfdjtct>ciicn!!»lctIjobcn  bcr  $cllflt)mna[tit  unb  t^re  Stuäfiifjnmg. 

crfauBen,  bie  SCrBeit  bem  ®räftemafs  be§  Übenben  angin 
p  offen. 

ö  e  r  g  ft  e  i  g  e  a  p  p  a  r  a  t  e  finb  it.  a.  bon  SKo  ger,  Dr.  Süttner 
unb  Dr.  bon  Gorbal  angegeben,  gtgur  60  geigt  ben  SHager* 
fcfjen  Srpparnt.  ®iefer  befteljt  au§  gtoei  Trittbrettern ,  bie 
auf  Rebeln  ritten.  SBirb  ba§  eine  niebergetreten,  fo  t)eßt 


giß.  61. 


fidj  ba§  anbere.  Surdj  eine  Sdjraube  an  bcr  39atanrier= 
ftange  fann  ba§  üftiebertreten  leidjter  ober  fehlerer  gemacht 
merben.  Sin  ben  Seiten  be§  SlpparateS  finb  ©riffe  für  bie 
§önbe  angebracht,  gigur  61  ftettt  ben  Süttnerfdjen  Apparat 
bar.  ©ie  gtuei  (Stufen  berfcfjieben  fiel)  an  ber  ftfjiefen  (gbenc 
abwedjfelnb  auf=  unb  abtuärtg,  je  nad)  Untftänben  gu  ganger 
ober  gu  falber  £älje.  Unter  jeber  Stufe  befinbet  fidj  ein 
93Infe6ntg,  beffen  gttiifdjen  40— 50  kg  ftefjcnbeS  SfHeber* 


eonftigc  Stwarate  für  2Sit>crftani>§it6miflctt,  SlrSeÜSleiftuttflen  ic. 


brucfgetoidjt  ba§  «Riebertreten  ber  ©rufen  erörtert.  ®ie 
Sölge  1'augen  burcfj  einen  mit  ber  Stufcenluft  berbunbenen 
S<§Jaudj  frifdje  Suft  in  bie  bor  ben  Stritten  befinbtidjen 
Seile  be§  Apparates.  £ier  fann  bie  Suft  medjanif  d)  gereinigt, 
in  SBejug  auf  ifjren  SESafferge^alt  unb  ifjre  Temperatur  ben 
Sebürfniffen  be§  Jöcrgtourifien  angepafjt,  tomprimiert  ober 
fonft  mebiäinifd)  jubereitet  roerben,  bebor  fie  in  bie  2ttmung§= 
masfe  getrieben  mirb.  Sine  teidjt  regulierbare  23rem§bor= 
ridjtung  erlaubt  ba§  9?iebertreten  ber  gufjbretter  beliebig 
5U  erfdtjmeren.  §o(me  für  bie  §änbe  unb  ein  ©cljrittjä'fjler 
berbodftänbigen  ben  Apparat. 


Sig-  62. 


Ser  Apparat  (£orüat§  6eftef)t  in  einer  fd)iefen  Gcbene 
Ojig.  62j,  beren  @teigung§tt>infet  beränberlid)  ift,  unb  bie 
burd)  ein  mit  Caterleiften  befe£te§  enb!ofe§  23anb  gebilbet 
mirb ,  metdjeä  fid)  um  bie  Sßatjen  A  unb  B  in  ber  burd) 
einen  ^ßfeil  bezeichneten  9lid)tung  betuegt,  nad)bem  A  burd) 
irgenb  eine  Straft  in  rotierenbe  Süetuegung  bcrfe^t  ift.  2)er 


152    Sic  betriebenen  TOctfjoöcu  ber  J&clCgijmnafrtl  unb  iljrc  SluSfüfjtung. 

Übenbe  I)at  nun  bie  fcfjiefe  Gs6ene  aufwärts  ju  gef)en  (Xret= 
tnüfjle).  ©eine  £>änbe  erfaffen  bie  ©täbe  C  unb  C ,  bie 
Sltpenftödfe,  unb  gießen  biefe  abmedjfelnb  ^erafi ,  Wonad) 
biefelb"  en  burd)  geberfraft  in  itjre  urfprünglidje  Sage  jurücf= 
teuren. 

Qu  ben  SlrkitSapparoten  gehört  ferner  Dr.  ©ärtnerS 
©rgoftat(gig.  63).  ©erfelbe  beftefjt  au§  einem  ©efteIX  mit 
einer  (SifenfdjeiDe,  bie  mittels  einer  Surfet  mit  ßeiben  Rauben 


S-ifl.  G3. 


gebrefjt  Wirb,  Wofcei  fid)  ber  Übenbe  ju  tniefen  t;at.  ÜBer  bie 
©djeite  läuft  ein  mit  SöremSflofeen  PerfefjeneS  23onb,  baS 
an  einem  gefiel  Befeftigt  ift.  Snbem  nun  ber  §ebci  buref) 
ein  2nufgewid)t  Perfdjiebenttid)  BefdjWert  wirb ,  werben  bie 
SremSflöt^e  metjr  ober  Weniger  feft  an  bie  6d)ei6e  angebrütft 
unb  bie  Srelntng  burd)  Reibung  gehemmt.  Slm  §ebcl  fantt 
man  bie  5tnjat)I  ber  ® ilngramm^eter,  wetdje  in  einer  Um« 
brefntng  gcleiftct  werben,  abtefeu.  Mit  ber  SMjfe  beS  SlpparatS 


gonftige  Juamrate  für  SBiberftcmbsitöimaen,  3tt6eitSteiftimgen  k.  158 

ift  ferner  ein  -Tonren^äfjter  Perbunben,  fo  bnß  man  ba§  SÖJaß 
iier  geleifteteu  STrBett  berechnen  fann.  ®er  9it)V)tt)mu§  ber 
;Dref)ung  fotl  mit  ber  Atmung  in  Übereinftimmung  gebracht 
werben.  Stuf  bie  SÜcinute  Jollen  acfjtäeljn  bi§  fünfunbätDanjig 
Touren  fotnmen. 

roitl  fjter  noct)  Inrj  einen  3tpparat  ermahnen,  ber  in 
neuefter3eit  mit  großer  9MIame  unb,  nne  ber  ^Srofpeft  fagt, 
mit  „fenfationeHem  (Srfolg"  Pertrieben  wirb.  @§  ift  ber 
fogen.  2Bir6eIfänIe=©trecf er  öon  Dr.  ©cfjmib.  SDer- 
fel6e  wirb  otjne  iueitere§  au§ 
gig.  64  Har.  ®afj  auct)  bie  ,£>eil= 
erfolge  biefe§  2tpparate§  „fenfa= 
tioneüe"  fein  tnerben,  glaube  ict) 
jmar  nictjt,  tjalte  aber  letzteren  bei 
uorfidjtiger  21nmenbung  für  ganj 
brauchbar  3ur  llnterftütjung  einer 
ortf)opäbifd)en®ur.  51fmlic6,eS3or= 
ricfjtungen  finb  ja  befjuf§  Porüber= 
get)enber  paffiber  ©trecfung  ber 
SSirbeifäuIe  feit  langem  in  ©e= 
brauet).  £)b  ber  Apparat  gerabe 
^ur  33ert)ütung  be§  @d)iefmerben§ 
unb  jum  f)äu§ücf)en  turnen  fefjr 
geeignet  ift,  möchte  icf)  bezweifeln, 
ba  bie  Qafyt  ber  an  itjm  au§ju= 
füfjrenben  Übungen  nur  gering 
ift.  3U  ©djmungübungen  pafjt 
er  überhaupt  mdjt.  33ei  <3temm= 
Übungen  bürfte  bie  größte  23orfid)t 
angezeigt  fein. 

gür  SßiberftanbSbetuegungen 
ber  .öanb  unb  ber  Singer  ift 
93rotf)erf)oob§  Secfjnifon  beftimmt,  ba§  in üoüftänbiger 
Sfagfuljnmfl  gig.  65  <&.  154  in  einfacherer  SfuSfüljruttg 
3ig.  66  barfteüt.  3)er  Apparat  ift  jmnr  eigentlich  für 
fünftlerifcfje  gmeefe  erfunben,  er  läßt  fidj  jeboef)  aitdj  für 


154     Sie  bcr[djtcbenen  OTcttjoben  bcr  §cilgl)mua[tlf  unb  tfjrc  SluäflUjning. 


örstlid^e  Qtoeäe  gang  gut  berroerten,  Bei  ©djreib*  unb 
SKufilerframpf,  3tttern,  SBeitStans  u.  bergl. 


Sig.  65. 

Unter  ben  Apparaten,  bie  flofftüc  SBetocgiuigcit  mib  mccfjaiitfdjc 
(Shtttiirfmigcn  »ermitteln,  mären  junädjft  bie  ©rfinbungen 

Dr.  §önig§,  be§  Sei= 
ter§  be§  23re§tauer 
SOiebico  =  medjanifdjen 
^uftitut§,äu  ermähnen, 
ipönig  fonftruierte  im 
3(nfcf)iufj  unb  jur  ©r* 
gänjung  ber  ganber* 
fdjen  fotgenbe  eigene 
Stppavate :  grottier= 
oppnrat,  bind)  metdjen 
üerfdjtebene  Körper« 
teile  bermittelft  ent* 
fprcdjenber  $ot[ter 
frottiert  werben  fön= 
nen,  2(rm==  unb  §anb= 
reiöungSapparat  (ärjnlidj  bem  ^anberfrfjcn  J4),  (Seittüärtö* 
Ijefcung  unb  sfenfung  be§  OßerarmS,  23or=  unb  9{ücf!närt§= 


Uta-  06. 


I 
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beiuegung  be»£)£>erarme§,$8orberarmkugung  unb  =ftrecfung, 
Sßeugung  unb  ©trecfung  bev  Ringer.  Sei)  fenne  bie  2typa= 
rate  nur  nadj  Silbern  unb  fann  über  biefelßexi  nichts 


Bio.  es. 


3^äf)ere3  ausfagen.  Sa  Jte  nur  burd)  einen  S^otor  getrieben 
»erben  fönnen,  fo  bürfte«  fie  nur  für  gro[3e  infiniten  in 
grage  fommen.   Gine  ganje  2foja$[  Apparate  für  paffiPe 


156     Sie  ucv|d)teD<mcit  aKetfjobcit  bct  §ei(gl)numftlt  uub  ifjrc  StltSfttljrung. 


Seroegnngen ,  um  öet  ©elenffteifigfeiten  u.  f.  m.  einen  $ng 
auf  bie  betreffenben  Seile  ausüben  ju  formen,  finb  öon 
Sonnet,  ©trometyer,  SReibmatjr  unb  Shibern  fonftruiert 
roorben.  g-ig.  67  geigt  einen  berartigen  Apparat  für  Snte= 
betnegung  nad)  Sonnet,  bie  giguren  68  unb  69  finb 
Seifpiele  9teibmar)rfctjer  Slpparate.  SDte  Seile  g  an  ben 
letjtgenannten  finb  bie  metjr  ober  minber  fräfttg  gietjenben 


Slß.  69. 


etaftifctjen  Sänber.  $eber  SIpparat  fann  oudj  ju  einer 
SBtberftanbSuBung  benutzt  »erben,  roie  otjne  roeitere§  oer= 
ftänblidj  ift. 

£oberbier§  9Itmung§[tutjI  bat  ben  ßroecf,  bei  tjod)= 
grabiger  Sungenernieiterung  (Emphysem)  unb  Slfttjma  bie 
erfd)tt>erte  2üt§atmung  burd)  ßufammenpreffen  ber  Stuft* 
manbungen  ju  unterftüfeen  (gig.  70).  ®er  ©tntjt  tjat  in 
feiner  Setjne  giuei  aufrectjtftctjenbe  SBatjen,  an  rocldje  bie 
üerfdjiebenen  ben  Sruftf'orb  attfeitig  umf<§tie|enben  ©urte, 
bie  jebod)  bie  Einatmung  nidjt  Detjinbem  bürfen,  befeftigt 
finb.  ©tefelben  Permögen  ben  Srnftforb  äufammenjupreffen, 


Sonnige  Separate  für  SSiocrftnnbäübuiigen,  SttfietHIeiftunflett  ic'.  157 


Sig.  77. 


158     2>le  »crfdjlebencn  SDJcttjobcn  ber  ^clia^mnafrtf  unbUjre  2Iu5fül)timg. 


hientt  bie  Sßatjen  um  ifjre  §Tc£)fen  nad)  aufsen  gebrefjt 
werben.  2)ie§  gefd)iet)t  burd)  ben  Fronten  felbft  bermittetft 
ber  jh)ei  langen  in  ber  SIbbilbuug  fid)tbaren  Hebelarme. 
Dtefe  finb  bei  3M)efteEung  feitmärt§  gerietet.  S)er  ®rcmfe 
atmet  äunäcfjft  ein.  $ft  bie  barauf  fotgenbe  2tu§atmung 
natjeju  bottenbet,  fo  füfjrt  er  bie  Hebelarme  tangfam  nad) 
born  sufammen  unb  übt  baburd)  eine  frciftige  Sßreffung  auf 
feinen  Sruftforb  au§.  «Beim  einatmen  füfjrt  er  fie  hrieber 
in  bie  feittidje  Ißic^tung  3urüd,  tooburdj  ber  Srud  ber 
©urte  nad)Iä^t. 

Um  bie  menfdjlidje  £anb  beim  ©treiben,  Reiben 
unb  Klopfen  ju  erfetjen,  finb  jaljtretdje  Stpparate  erfunben 
morben ,  bie  id)  jebod)  unmügfid)  alte  anführen  fann. 
§einrid)§  SRuSMroüer  ift  febernb,  bie  Kotten  finb  mit 
Öummi  überwogen.  @§  giebt  aud)  Voller  ((£at)n),  bie  gang 
au§  Sautfdjuf  finb,  bamit  fie  fid)  ben  ju  maffierenben 
Seiten  eng  anlegen.  Sind)  ^olg  unb  Sßlüfdfj  mirb  jum 
©treidjen  berlnenbet.  (Sine  gange  (Sammlung  bon  Stottern 
f)at  SJcager  angegeben.  SSerfctjiebene  finb  in  gig.  71  bi§ 
75  bargeftettt.  Slpparat  gig.  74  bient  ju  ©tretdmngen 
täng§  be§  9iüdgrat§.  gigg.  76  unb  77  finb  Apparate  5ur 
©elbftreibung. 

33efannt  ift  bie  SSermenbung  einer  biden eiferuen  Suget 
(©anonenfugel) 5ur Seibmaffage.  S)er  ©cfjäfferfdje  Seib= 
gurtet  Beftetjt  au§  über  ben  Unterleib  gelegten  Seber= 
riemeu,  metdje  fdjmere  9)cetallptatten  tragen.  Sie  teueren 
berfdjieben  fid)  natürtidj  bei  ^Bewegungen  be§  Krögers  unb 
fotten  eine  Strt  Seibmaffage  ausüben. 

S'topfapparate  für  £>aut  unb  9Ku§fetn  giebt  e§  in 
grofjer  Said.  ®ie  gigg.  78  bi§  81  ftetten  einige  ber 
befannteften  bar.  Um  93faffogeunb©teftriäitätgteid)  = 
5 ettig  at§  Heilmittel  anroenben  3U  tonnen,  finb  eine 
Stnja^t  Apparate  erfunben  morben.  ®ie  SDiaf  fierrolte 
Dr.  @tein§,  gig.  82,  f;at  infofern  einen  ©inu,  at§  fie 
leidster  über  bie  §aut  gleitet,  al§  bie  geinöfjntid)  bon  ben 
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©leftrotfjerapeuten  benutzten  ©leftroben.  ©inen  2Wu§fel 
gleichzeitig  eleftrtfteren  unb  mageren  gu  motten,  tn§be= 
fonbere  wenn  berfetbe  nodj  im  ftanbe  ift,  fic£)  infolge  be§ 


gig.  78.  SlcmmS  TOitlletttopfct. 


gig.  79.  JttemmS  gäuftet.  gig.  81.  SrüglulaS  gingerling. 


gig.  80.  OTagetS  2Ku§fctf|amntcr. 


gig.  82.  Stein?  SKaffierroHe. 


eleftrtfcfjen  $eije§  gufammenäuäie^en,  Ijalte  icf»  einfach  für 
fehlerhaft.  Sftan  magert  überhaupt  nur  erfcfjlaffte  3ftu§feln. 

SSon  ben  ©rfcfjütterungSapparaten  mären folgenbe 
ju  ermähnen:  @rantoille'§  llf)rmerf=$J3ercuteur.  ©in 
f(eine§  llfjrmerf  löft  fcfjnette  ©töfje  einer  ©Ifenbeinfpi^e 
au§.  Sie  (entere  mirb  einem  9?erb  aufgefegt.  83ielfeitiger 
oerroenbbar  fotl  ber  eleftrifcfje ^ercuteur  ®ranü>ille'§ 
fein,  ber  buref)  (£leftromngneti§mu§  getrieben  mirb  unb  ber= 
ichiebenartige  Sfrtfa^ftücfe,  mie  «Spitzen,  Jammer,  ©Reiben, 
dürften,  guläftt. 


160     3>lc  Bcr[tf|lcticncn  SBictljoben  bcr  .§ci(fll)mnn[ltt  utib  t^rc  Slugfttljrung. 


©tocrS  Äonfuffor,  giß.  83.  ®a§  ^nuptftücE  be§ 
2tppcirote§  gleist  ber  befcmnten  SBoIjrmcifctjine  ber  3af)n= 
nr§te,  bie  burd)  treten  tu  Söeroegung  gefegt  ttnrb,  unb  beren 
SBette  nadtj  alten  Sfidjtungen  mit  Seidjtigfeit  gefüfjrt  roerben 


Sifl.  83. 


fann.  2)a§  (Sigentümticfje  an  beut  Apparate  finb  bie  Stnfäjje, 
bie  mit  ber  größten  Seidjtigfeit  angebradjt  unb  roieber 
entfernt  roerben  fönnen.  ©ie  befielen  au§  runben  ober 
gestreiften  platten  Pongbentjotj  a  refp.  i  bon  2.5—4.5  cm 
im  ©urdjmeffer.  Stuf  benfetben  ift  eine  Heinere  ©tafjtptatte 
b  refp.  o  befejtigt,  bie  in  üjret  SRitte  eine  SSertiefung  befijjt, 
in  roetdjer  ber  fugelförtnige  ®opf  be§  @til§  c  refp.  r,  ber 
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5-ig.  84. 


bitrcfj  eine  aufgefct)rau6te  platte  cl  refp.  1  in  feiner  Sage 
gehalten  tnirb ,  fiel)  bewegt.  ®a§  fugetförmige  @nbe  Hegt 
ettna§  erjentrifcf)  bon  bei-  Stcfjfe  c,  r,  fobaft  e§  fcljtägt  unb 
bei  bcit  llmbvef)ungen  bie  lofe  mit  it)m  berbunbene  platte 

a,  i  in  ©rfcfjütterung  Perfekt,  bie  je  nacl)  ber  ©ctjneltigfeit 
be§  £reten§  unb  nacl)  bem  meljr  ober  Weniger  feften  2tuf= 
brüefen  ber  platte  alle  ©rabe 
ber  ©tärfe  annehmen  Eann. 
3)er  Slnfa|  r  i  bient  gur  (£r= 
fcfiütterung  be§  fi'eblf'opfeS. 
33ucf)(jeim  fjat  noct)  Weitere 
Slnfa^ftücfe  für  ben  Apparat 
angegeben,  eine  Stücfenplatte, 
ein*  für  gteicfjjeitigeStreidjnng 
unb  Srfdjütterung,  ferner  ben 
fog.  9totation§fiopfer  gig.  84, 

b.  f).  @ummi=  ober  ^ofejfugeln,  bie  in  rafelje  ©rerjungen 
gebracht  werben  unb  bann  SHopfungen  ausüben.  (5igen= 
artig  empfunbene  Srfdjütterungen  foHen 
baburet)  bewirft  werben,  bafj  brei  fn§ 
fünf  Söaijen  au§  Hartgummi  ober 
Gbenfjolj  (gig.  85)  in  ganj  f djnelle  Um« 
bret)ungen  öerfe^t  roerben.  2fucf)  @r= 
fct)ütterungen  bon  Dcerbenftämmen  buret) 
einen  Keinen  Jammer  (wie  ©ranüitte'ä 
^ercuteur)  fönnen  buret)  ben  Apparat 
»ermittelt  roerben. 

(Sin  neuer  (SrfcfjütterungSapparat  ift 
Don  d.  %  Sieb b e cf  in  ©tocffjotm  ange= 
geben  morben  unb  wirb  üon  fompetenten 
Seurteüern  empfohlen.  2(ucf)  $anber 
fjnt  fi cf)  günftig  über  benfelben  au§= 
gefprocfjen,  ebenfo  ^afebroef ,  ber  ärjt= 
licfje  Seiter  be§  Hamburger  mebico= 
mectjanifcfjen  ^nftttutS.  Sefcterer  fagt,  baß  fiel)  ber  SIpparat 
btird)  außerorbentiief)  folibe  ftonftruftion  au§jeicr)ue  unb 


i  _ 
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im  ftcmbe  fei,  (Svfdjütterungeu  ju  geben,  >ueld)e  beträd)ttid)e 
®raft  unb  Sßiberftanb  bon  feiten  be§  bibrierenben  £eite§ 
verlangen  (9tüden=,  SBruft=,  §üftnerberfd)ütterung  u.  f.  ro.)- 
®er  21pbarat  ift  tragbar  nnb  nimmt  einen  Kaum  bon  etwa 
20  cm  im  ©ebiert  ein.  ©er  £reibmecf)ani§mu§  (gig.  86  a) 
befteljt  au§  jmei  übereinanber  in  Statiben  gelagerten  Samm= 
räbern  nebft  ber  baju  gefjörenben,  für  ^anbbetrieb  ein= 


gig.  86. 


gerid)tcten  Kurbel,  ©ine  biegfame  Stcfjfe  (b),  roetdje  au§  einer 
überftodjtenen  ©pirale  befielt,  übermittelt  bie  rotierenbe 
93eroegung,  toeldje  int  eigentlidjen  SSibrator,  einem  £anb= 
griff  (c),  mit  £itfe  eine§  (^jenter^  (i)  in  |in  unb  l)er 
gef)enbe,bibrierenbe95ett>egung  nmgefe|t  unb  auf  ben,  burcl) 
ben  3Jiantel  d  berbetf'ten  ©ifenfern  m  übertragen  mirb.  gft 
biefen  ©ifenfern  be§  £nnbgriffe§  c  merben  bie  gig.  87 


6on{Hsc  Hftmrate  für  gBibeiftanMÜ6uij8?«i  StrieÜStetftungen  :c.  163 


164     Si^  berföiebcnen  SMetljobcn  ber  .£>ci(flr,iminfttr  unb  ifjrc  StuSfiiljnmg. 

abgefnlbeten  Sßefotten  eingelegt.  ®iefe  übertragen  enblicf) 
bie  S3tbrationen  be§  ©ifcnfcrnS  m  auf  bie  oerfdnebenften 
Körperteile. 

^afebroef  be^eicfmet  al§  SSorjüge  be§  Siebbed'fdjen 
S3ibrator§:  1.  Slujjerorbentlidje  £>anblid)feit;  2.  ber  2fppa= 
rat  geroätjrt  bie  SJföglidjfeit,  fomotyt  Diel  Kraft  erforbernbe, 
al§  audf)  jartefte  SSibrationen  bem  Körper  mitzuteilen; 
3.  man  fann  burd)  ben  ßeix>eglicfjeit  <panbgriff  fräftige 
SSibrationeit  in  ftreictjenber  SSeife  berabreidjen;  4.  au§er= 
orbentticf)  folibe,  erafte  Konftruftion  be§  2tpparate§,  fomit 
fixere  ©arontie  tabetlofer  gunftionierung,  borauSfidjtlid) 
and)  Sei  längerem  ©ebraucf). 

Unter  ben  ermähnten  SKaffageapparaten  finb  bie  für 
Cfrfdjütterungen  roettau§  bie  micfjtigften.  fiabe  fcljon 
Bei  anberer  ©elegentjett  erroäfjnt,  baß  bie  manueöe  ©rfcfjiit= 
ternng  fefjt  anftrengenb  für  ben  SOiaffeur  ift  unb  mefjr  ober 
meniger  unboHfommen  bleibt,  Sie  oortrefflicfjen,  burcf) 
®ampf  getriebenen  3aTt^>er?cE)eu  @rfdjütteritng§apparate 
fönnen  nur  in  größeren  Stnftatten  beuujjt  inerben.  £rag= 
bare,  fjanblidje  unb  bocb,  feiftungSfäfjige  Sfpparote,  bie  in 
ber  Sßofmung  ober  im  arjtlidjen  ©predjjimmer  benutzt 
merben  fönnen,  müffen  bafjer  at§  eine  rokflidje  93ereid)erung 
be§  ipeilfct)afee§  angefef)en  merben.  Sie  früfjer  ernmfjnten 
Apparate  für  Reibungen,  Ktopfungen  u.  bergt,  finb  ja  unter 
llmftänben  ganj  braudjbar  unb  fönnen  jur  ©efbftmaffage 
benutzt  roerben,  ber  gadjmaffeur  mirb  ficfj  ifjrer  aber  faum 
bebienen. 

4.  Die  iinttfdjr  ^cilpmniifltk. 

SSorbemerfungen. 

Sie  beutfdje  §eitgt)tnnafiif  unterfdjeibet  fid)  Pon  ber 
f  d)lt>ebifd)en  babitrd) ,  bafj  fie  fid)  auSfdjliefiftd)  ber  affinen 
äSeroegungen  bebient.  ©ie  fennt  alfo  roeber  paffioe  93e* 
luegungen  nod)  medjanifdje  ©innrirfuugcn.  ©benfomenig 
fennt  fie  Übungen,  bei  benen  eine  anbere  ^erfon  SBibcr= 
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ftanb  feiftet.  @ott  beut  Üßenben  eine  größere  föraftteiftung 
jugetnutet  werben,  nl§  bie  freien  SBeroegungen  an  fict) 
erforbern,  fo  bieiten  ©eiüictjte  in  gorm  Don  Banteln,  Shiget- 
ftübcu  it.  bergt.,  bie  ber  Übenbe  trägt,  gur  (Srfdjroerung. 
®ie  bcutfdje  "peitgrnnnaftif  tft  alfo  eine  9Jfett)obe,  bie  Pom 
tränten  bei  jeber  23eroegung  eigene  3Jhi§fetanftrengung 
erforbert,  biefe  aber  nidjt  in  gteictj  fidjerer  SSeife  örtltct) 
51t  befcbräufen  unb  na  er)  S0?a§  abjuftufen  Permag,  at§  bie 
fdjroebifdje  ©tjtnnaftif  btefe§  fann.  ©iefer  SJcängel  roegen 
barf  man  aber  ifjre  93ebeutung  nidtjt  unterfertigen.  ®a  fie 
otjne  S3eroegnng§ge6er  unb  jum  größten  Seit  obne  (Gerate, 
batjer  atterorten  Porgenommen  roerben  fann,  üermag  fie 
in  erfter  Sinie  at§  £jau§gi)mnaftif  ju  bienen.  9tt§  fotcfje 
erfreut  fie  fict)  in  ber  Sfjat  großer  Verbreitung.  Stber  auct) 
in  tjeilgr)mnnftifcr)ert  Stnftatten  füllte  fie  neben  ben  fd)roebi= 
fctjen  SDJettjoben  SBerroenbung  finbcn,  roenigften§  at§  Unter= 
fiüt>ung§mittet  ber  ortbopäbifcben  SBetjanbtung,  Probet  itjre 
erjietjlic^e  (Seite  in  ben  SSorbergrunb  3U  treten  tjat.  ^cf) 
für  meine  ^>erfon  möchte  fie  bei  ber  SMjanbtung  bon 
*öattung§fet)tern  unb  9tücfgrat§Perf'rümmimgen  nicrjt  ganj 
entbehren,  Dbgleict)  mir  bie  reichen  §itf§mittet  ber  3anber= 
fcben  unb  ber  manuellen  fd)roebifctjen  §eitgt)mnaftit'  gur 
Serfügung  ftefjen. 

(rine  üotlftänbige  Sarfteffung  ber  tjierfier  gefjorenben 
öeroegungen  5U  geben,  tft  in  biefem  SöücEjlein  nicbt  mögtid). 
3d)  roerbe  nur  eine  geroiffe  Slnjafit  paffenber  Übungen 
anführen,  namentticf)  f oldE)e ,  bie  ict)  in  meiner  Stnftatt  ju 
oerroenben  pftege  unb  jroar  in  bem  ©tnne,  bafj  fie  nictjt 
nur  fräftigenb  roirfen,  fonbern  Dor  attem  baju  beitragen 
fotten,  baß  bie  Übenben  eine  fefte  |>err}d)aft  über  itjre 
9Jiusfutatur  unb  ein  fid)ere§  ©efütjt  für  rid)tige  ®örper= 
t)attung  geroinnen,  lieber  benfenbe  2efer  roirb  übrigeng  bie 
ßatjt  ber  Übungen  faft  in§  llngemeffenc  Permetjren  tonnen, 
roenn  er  üerfdjiebene  Sierocgungen  f'ombiniert  unb  baju  bie 
2tu§gang§ftettungen  roed)fclt.  .frier  bteibt  für  feine  (Srfinbung§= 
gäbe  ein  roeiter  Spielraum.   (Sr  roirb  fid)  aber  immer  51t 


166     Sic  tocrfdjieticiicit  5Df  ctfjobcn  ber  $cl(gtjimwfttt  mib  tfjtc  üiusfüfjrung. 


bergegenmcirtigen  fjaben,  bafj  erntet  bie  SEurnfunft,  fonbern 
bie  ^peilgtjmnaftif  bereidjern  tritt. 

SSon  ©prungübungen  nrirb  bei  letzterer  meift  ganj 
abgefefjen,  ©djmung=  unb  ©tojmbungen  fann  man  bagegen 
mit  SSorftd^t  berroenben.  2>ie  meiften  Übungen  merben 
ftetjenb  ober  fjängenb  gemacht.  !yd)  loffe  biefelben  meift 
rufjig  unb  tangfam ,  entfprecfjenb  bem  ©ang  ber  2ttmung, 
nad)  ®ommanbo  ausführen,  uacfjbem  id)  genau  angegeben 
fjobe,  mann  ein=  itnb  mann  au§geatmet  merben  foft.  (Sin 
grofjer  Seil  ber  Übungen  fann  bon  einer  Sfnjaf)!  ^ßerfonen 
gemeinfdmftlid)  ausgeführt  merben. 

2Ba§  bie  SBejeicI^nungen  ber  2Iu§gang§ftetfungen  unb  ber 
Steroegungen  betrifft,  fo  merbe  id)  biefeXBen  mögttdjft  roenig 
bon  benen  ber  fcfjitiebifcfjen  ©tjnrnnfrif  abroeidjen  taffen. 
Sd)  mufj  mid)  überhaupt  bielfad)  auf  bie  bon  ber  letzteren 
fjanbelnben  Slbfcfjnitte  bejiefjen.  (£§  brefjt  ftd)  ja  meift  um 
biefelben  Übungen  unb  bielfad;  aud)  um  biefelben  21u§= 
gangSfteüuugen. 

SDiefelben  bienen  jur  Übung  ber  |jal§=  unb  9?arfen= 
mu§fulatur  unb  finb  für  bie  Drtfjopcibie  aufjerorbentlid) 
mistig.  (Sine  fefjlertjnfte  Kopfhaltung  nrirft  fefjr  ungünftig 
auf  bie  ©efainttjaltung  ein.  (Sie  fet)tt  nur  ganj  au§nafjm§= 
meife  bei  Sßerfonen  mit  9Mdgrat§berfrümmung.  ®opf= 
Übungen  erregen  anfangs,  namentlid)  bei  blutarmen,  leidjt 
©djroinbel,  hmrauf  id)  nochmals  aufmerffam  madjen  mödjte, 
merben  aber  nad)  einiger  ©emöfjnung  gut  bertragen  unb 
tonnen  fogar  gegen  ©djroinbel  fjeilfam  merben.  3ltr  3S°r= 
fid)t  fann  man  fie  sunäcrjft  fiijenb  ober  reitfitjenb  auSfüfjren 
laffen.  ©ie  bürfen  nie  rudlueife  gemadjt  merben.  ©dniltern, 
Strme  unb  Stumpf  finb  ruhig  ju  bitten  unb  bürfen  !cilIC 
äftitberoegungen  madjen.  ©tefelbe  Übung  ift ,  \t  nad)  ber 
9fu§gang§ftetfung,  letzter  ober  fernerer  auSjufüljren.  ©cnn 
menn  bie  9lu§gangSftettung  an  fid)  fdmn  anftrengenb  ift 
nnb  bie  Sinfmertfamfeit  be§  Übenbeu  erforbert,  fo  mad)t 
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bie  8tu§füf)rimg  ber  SBcmegung  fclfeft,  fonne  auct)  ba§  ftvxM* 
halten  fehlerhafter  ^itbemegungen  natürlich  entfpredjenb 
me^r  ©djttnerigleit.  2Jcan  beginne  atfo  mit  ben  leisten 
«luSgaitgSftelluttgen  nnb  ge()e  erft  altmä^tid)  gu  ben 
fcfjroereren  über. 

topfkitQcn  öor=,  riitf=  unb  fctttotirtö  «üb  =fttccfcn. 
goigenbe  3lu§gang§ftettungen  Eanti  man  benutzen: 
1.  ©ruppe.  ©tfcenb  —  ©paltftfcenb  —  Steitfiljenb. 


5*8-  88. 


2.  ©ruppe.  ©tefjenb  — ©pattftefjenb —  ©angftefjenb — 
3ef}ftef)enb  —  ©paltjefjfteljenb  —  ©djmungftefjenb. 
Sollte  biefe  ©teüung  für  ben  Anfang  5U  fd)Unerig 
fein,  fo  fann  man  ba§  fdjmungfteljenbe  SSein  fo  roeit 
fenfen  (äffen,  baf?  bie  guftfpi^e  ben  93oben  berührt 
unb  fomit  eine  ©tüjjc  gemährt  —  gedjtftcfjenb  toor= 
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roärt§,  recf)t§  ober  linfg  feittt>8rt§  unb  rüäroärt§ 
(bergt,  gig.  88  unb  109)  —  ©prungftefjenb  red)t§ 
ober  ftn!§  —  it.  f.  id. 

Sie   2(rme  finb  bei  biefen 
©nippen  in  $üftfeft=,  ©pred)=, 
goufts  ober  SHafterftettung.  Dber 
bie  |jcinbe  ergreifen  einen  ©tat), 
ber  bann  folgenbermafien  gegolten 
roerbeu  laxm:  „gtt  üiecfflellung" 
(bergt,  gig.  88)  —  „5ßor  ber 
93ruft",  b.  fj.  bie  in  gauftftettung 
befinbtidjen  §änbe  tjatten  ben 
Stab   mit   „Mftgriff"  (£mnb= 
rüden  oben)  (gig.  88)  —  „Über 
ben  S?opf"  (gig.  89)  —  „Sm 
9tücfen".   ©er  ©tob,  querüber 
bem  9tücfen  liegenb,  ttrirb  bttrd) 
bie  gebeugten  STrme  gehalten  — 
„Sm  9cacfen"  (gig.  90)  — 
ber  Sattle".  SDer  ©tab  liegt  quer 
in  ber  Saitte.  2>ie  £>änbe  galten 
it)it  mit  Stifte  ober  Kammgriff 
(^nnbrücfen  unten).  Sie 
Ellbogen  finb  bnbei  fräftig 
nad)    rüctmiirt§  geführt 
(gig.  91)  —  „Sn  fdjttntng. 
artiger   ©tellung".  Sie 
Strmefinb  fdjarf  und)  l)inten 
abmärt§geftredtunb  ijalten 
ben  ©tab  mit  SRift*  ober 
Sammgriff.    Sie  §änbe 
bürfen  mdjt  metjr  al§  eine 
©dmlterbreite  bon  einanbcr 
entfernt  ftetjen  (gig.  92). 
3.  (Gruppe.  2tn  ber  fenfredjteu  Setter  ober  am  ©proffen= 
maft  auSgufütjren.  9ced'fcftftet)enb  —  Sit  fdjroung* 


gin-  89. 


m-  90. 
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artiger  Stellung,  ©an^  hrie  oben  in  ber2.  ©ruppe, 
nur  bafj  bie  §änbe,  iubem  fte  einanber  ntöglid)ft 
genähert  finb,  nid)t  ben  Stab,  fonbern  bie  fefte 
Setterforoffe  erfaßt  haben,  ©elenfige  $erfonen 
fönnen  Bei  geftreeft  Bleibenben  SIrmen  bie  £änbe 
und)  Ijinten  fo  f|od)  hinaufbringen,  baß  bie  Slrme, 


8ig.  91.  gtg.  92. 


roäfjrenb  fte  einanber  gleidjlaufenb  Bleiben  ober 
felBft  jufammenlaufen,  raagered)t  gehalten  merben. 
Sei  biefer  Stellung  ift  e§  allerbing§  nid)t  letcrjt, 
Seine,  Stumpf  unb  ®opf  gerabe  ju  galten.  SDcan 
fann  aud)  biefe  51u§gang§ftettung  bat)tn  änbern, 
baß  man  bie  güße  be§  UBenben  Bi§  an  bie  Seiter 
^urürfnefjmen  läßt,  roäfjrenb  Stumpf  unb  Seine 
unb  natürlid)  aud)  bie  21rme  geftredt  Bleiben.  2)er 
ftörper  erfjält  baburd)  eine  nad)  born  ftarf  fdjräge 
Stellung,  ßr  mürbe  üornüber  fallen,  menn  bie 
•Öänbe  bie  Sproffe  nicljt  feftfjicltcn.  SDiefe  Stellung 
nennen Slngcrftein  unb  CScflcr  „Siegelung  rüdlingS". 
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4.  ©  r  u  p  p  c.   §öngenb  —  Sreitfjängenb.   2ln  ben 

fingen,  am  Ürecf  ober  an  fdjräger  ober  mageredjter 
Setter  — . 

5.  ©ruppe.  gufjfmnbftefjenb — 23einuorma'rt§fiegenb — . 
Söet  ber  tefctgenanntcn  2fu§gang§fteffung  mären  nrieber 

ucrfdjiebene  bei  ©ruppe  2  ermähnte  Slrmfteuungen  mit 
ober  ofjne  (Stab  mögltcrj. 

Sopfbrcljctt  uub  fopftrcifen.  |jier  tiebient  man  fid£)  ber= 
felben  2fu§gang§fteHungen  mie  beim  ®opfbeugen. 

9}itm#cugeit  bormärtS  unb  rürfinürtS  mib  =anfritfjten. 

golgenbe  2Iu§gang§fteffungen  fann  man  benutzen: 

1.  ©ruppe.  Sitjenb  —  ©paltfijjenb  —  Sangfitjenb  — 

Sangfpaltfitjenb  —  SReitfifcenb  —  ©refjfitjenb  — 
©refjreitftljenb  —  u.  f.  ro. 

2.  ©ruppe.  ©tefjenb  —  Sc£)luf3ftefjenb  —  ©paltftefjenb 

—  ©angftefjenb  —  ©refjftefjenb  —  ®refjgang= 
ftetjenb  —  SclUmmgftefjenb,  aber  mit  aufgefegter 
gufeipifce  —  gecljtftefjenb  tiormärt§,  fettroärtö,  rücf= 
märt§  —  3efjftef;enb.  $n  biefer  (Stellung  finb  bie 
^Bewegungen  äufserft  fdjroterig. 

3.  ©ruppe.  Snieenb  —  Spaltfnieenb  —  ©angfniecnb 

—  ©reljfnieenb  —  SrefjgangMeenb  —  u.  f.  tv. 

4.  ©ruppe.  93einüormärt§tiegenb. 

®ie  2lrme  fönnen  bei  biefen  ©ruppen  gehalten  merben: 
gn  §üftfeft=,  9cacfenfeft=,  ©tirnfefc  unb  StrecffteKung, 
bei  melcf)  letzterer  bie  §änbe  audj  einen  Stab  ober  ein  paar 
Banteln  erfaffen  fönnen.   Slucf)  9tecf=  unb  ßlafterfteHimß 
fönnen  in  g-rage  fornmen. 

Sie  gleichen  Slrmftetlungen  paffen  aucf)  beim 
gtamtfaiifriffjttn  au§  liegenber  ober  fi^liegenber  Steffung. 
SHiunpflieiigeu  jcttumrtä  uub  »aafridjten. 
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gut  biefe  Übung  paffen  bie  gleichen  2tu§gang§fteu"ungen, 
mie  für  ba§  9üunpf=bor=  unb  rüd'beugen.  9?ur  fame  nod) 
fjinju:  SöeinfeitnjärtSltegenb. 

Sn  33ejug  auf  tapffräfcn,  Söctfcntrcifcn,  Dittntpfbreljcn, 
^crfcnbrcljen  unb  83cdenl)cbcn  fann  id)  auf  ©eite  64  u.  folg. 
bcrtoetfen.  ®a§  9iumpf {'reifen  gefdjieljt  am  beften  £wft= 
feft  ober  ÜRadenfeft  reitfijjenb.  23on  ben  oben  genannten 
Stebjteüuugen  au§  gemacl)t,  wirft  e§  Weniger  auf  bie 
inneren  Organe,  nimmt  aber  bie  9Ku§fuIatur  mefjr  in 
Slnfprucfj. 

@§  märe  nod)  gu  bemerfen,  bafc,  toenn  e§  fid)  um 
föranfe  mit  9?üdgrat§0erfrümmungen  Rubelt,  e§  angezeigt 
fein  fann,  bie  9?umpfübungen  nur  einfeitig  machen  ju  laffen 
unb  aufcerbem  in  ber  2trt,  bofs  ber  eine 
S(rm  babei  eine  anbere  2tu§gang§fteUung 
einnimmt  al§  ber  anbere. 

^cf)  fjätte  fjier  nod)  einer  83e= 
megung  ju  gebenfen,  bie  man  „G-infeitigeö 
Siefahtten"  nennt.  Söenn  man  bie  rectjte 
(ober  tinfe)  §anb  unterhalb  ber  redjten 
(ober  linfen)  Sldjfetfjöfjle  feft  gegen  bie 
kippen  ftemmt,  ben  9iumpf  etma§  nad) 
red)t§  (ober  linf§)  beugt,  ben  linfen  (ober 
redeten)  Unterarm  über  ben  ®opf  legt 
unb  nun  tief  einatmet,  fo  erweitert  fid) 
bie  ünfe  (ober  recfjte)  58ruftf)älfte  mefjr,  al§  bie  red)te  (ober 
litte)  (gig.  93). 


Sfg.  93. 


cj.  Qie  getveßvttiaen  i>ev  oberen  ©Uelmtaßen. 

Jytngerbettepngtn.  Siefetben  fönnen  für  ^eitjmede  fetjr 
roicrjtig  fein,  mie  fctjon  nrieberfjott  ermäfjnt  mürbe.  9#tt  ben 
Singern  laffen  fid)  fo  aufjerorbenttid)  5nr)tTetcf)e  einfadje  unb 
jui'ammengeiefete  Übungen  auSfüfjren,  baf?  e§  ganj  unmögtid) 
ift,  biefetben  in  biefem  Süuctjeade  anjitfüijrcn  ober  felbft  nur 
anjubeuten.  3d)  tierweife  auf  ba§  ©djriftdjcn  „Die  ©t)tn= 
naftiE  ber  .ftanb",  üon  (Sbuarb  (Srnft.  Seipjig,     $•  SBebcr, 
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toelcfje§  [üngft  in  neuer  ^luffoge  erfdjienen  ift,  unb  roeldjem 
ic()  eine  Süijafjl  ?(bbübungen  entnehme,  gür  bte  meiften 
Jiranfcn  merben  bte  am  leidjteften  auSjufütjrenbcn  Übungen 
genügen,  für  bie  ,v  SS.  an  SOJiififerframpf  Seibenben  jebocl) 
fönnen  felfift  bie  fcfjftriertgfien  Übungen  in  gvage  fommen. 

93eugcu  unb  Streifen. 

@§  fnnn  ge6eugt  nnb  roieber  geftreeft  roerben: 

a.  ^eber  ginger  in  allen  ©elenfen  jufammen. 

b.  ^eber  geftredte  Singer  gegen  bie  SCRittett}anb. 

c.  ginger  in  ben  ©liebüerbinbungen  allein. 

d.  lieber  ginger  im  ©eienf  gmifetjen  bem  erften  unb 

jrueiten  ©lieb  allein. 

e.  lieber  ginger  (ben  SDaumen  ausgenommen)  im 

©elenf  jmifdjen  bem  erften  u.  jroeitenölieb  allein. 


5lfl-  102. 


(Spreizen  unb  Sd)  tieften  unb  Greifen  b er  ginger 
Sebürfen  feiner  (Srörterung. 

®ie 'ütbbübungen  94  — 101  geben  einige  33eifpielc  Don 
Ü6ungen. 
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35aS  ^jotjlmadjen  ber  §nnb  ift  eine  Übung  für  bie 
äKittetljanb. 

Sctoeguitgeit  im  fxinbgcleuf. 

SBeugen  u.  ©treden  aufmärtS,  abmärtS.  9iedjt§ 
unb  Itnl§  ©eitmärtSfüfjren. 

Greifen  (gig.  102,  a).  ©aSfetbe  fonn  and)  in  gönn 
beS  fogen.  „SldjterfreifenS"  ausgeführt  merben. 

Sie  folgenben  93etuegungen  nehmen  meift  ntcfjt  nur  bie 
2(rm=,  fonbern  auctj  einen  großen  Seil  ber  SRumpfmuShdatur 
in  Slnfprudj.  ©ie  f örbern  in  bebeutenber  SBeife  bie  SltmungS* 
unb  ^jerjttjätigfeit.  Stuf  richtige  Sttmung  (bergt,  bie  früher 
gegebenen  Regeln)  ift  gerabe  bei  biefen  Ü6ungen  ein  6efon= 
berer  SSert  ju  legen.  SDiefelben  fönnen  aud)  mit  |jcmtetn 
ausgeführt  werben.  ®ie  möglichen  UluSgangSfiedungen  finb 
fetjr  ga^tretct).  8dj  füfjre  bie  empfefjtenShJerteften  gleidj  im 
SSorauS  an.  ©er  Sefer  mag  fid)  bann  bie  für  bie  einjetnen 
Übungen  paffenben  fjerauSfudjen. 

1.  ©ruppe.  ©ii^enb  —  ©paltfifc.—  iftettftfe.  —  Sang= 

fifc.  —  93Dgenfi£.  —  9?eigfii  —  Sfteigbogenfijj.  — 
Sretjfijj.  —  ©refjbogenfitj.  —  ®opfbref)fit}.  «. 

2.  ©ruppe.   ©tefjenb  —  ©paltftef).  —  ©angfter).  — 

©tojjftefj.  —  ©djttmngftefj.  —  ©prungftef).  —  gecfjt= 
ftefj.  oortnärtS,  rüdlüärtS,  feittnärtS  —  Betjftetj.  — 
gefjfpaftftefj.  jc.  Sitte  biefe  tonnen  nun  nocfj 
berbunben  fein  mit  Sogen*,  5«eig=,  ©refj*,  Sopf= 
brefjftetlung  ic. 

3.  ©ruppe.  Snieenb  —  ©paltfnieenb  —  ©angfnieenb, 

euent.  mit  83ogen=,  ®rel)ftetlung  u.  bergl. 

4.  ©ruppe.  SSiufelliegenb  —  ©itdiegenb  —  Siegenb 

—  SeinbortuärtStiegenb. 
©ie  einzelnen  ÜbungSgruppen  finb  fotgenbe: 
SSciDcguiigen  im  Sttliogciigcleuf. 

<£§  tjanbelt  fid)  nur  um  beugen  unb  ©treden  ^beS 
Unterarms.  £>ieS  gefdjiefrt  öon  ber  ©precfj*,  Don  ber  9ted= 
ober  öon  ber  S'lafterftetlung  auS.  Sei  ben  beiben  le&teren 
fönnen  bie  £änbe  in  Sftiftfjaltung  («panbrüden  oben)  ober  in 
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ftumn$aftuii0  (gcmbtetfer  oben)  fein.  Söei  Slaf terrtftfte^enb 
beugen  ficf)  bementfprccfjeub  bie  Unterarme  fo  roettnacrj  born, 
baß  bie  <Spi£en  ber  3KttteIftnger  ftc£)  bor  ber  SSriift  berühren 
(„©tfjtoimmftetjenb").  93et  ®fafterfammftefjenb  beugen  fiel) 
bie  23orberarme  nadj  oben,  bi§  bie  gingerfpiijen  bie  ©cfjufter^ 
fjöfjen  berühren. 

2)iefe  Übungen  roerben  gfeicfjarmig  gemalt,  b.  f).  beibe 
Stritte  beugen  unb  ftrecfen  ficf)  gleichzeitig,  ober  roecfjfelarmig, 
b.  fj.  roätjrenb  ber  emeSIxnt  ficf)  beugt,  ftrecft  ficf)  ber  anbere. 
2(u"cr)  fann  man  bie  beiben  ?trme  ungleiche  2fu§gang§fteffungen 
einnehmen  (äffen,  gerner  tonnen  bie  4?änbe  bux  5auft 
gefcfjloffen  fein  unb  bie  ^Bewegungen ,  ftatt  langfam,  mit 
©ctjraung  ausgeführt  roerben. 

Setoegungen  int  ©djitltcrgelcnt 

Strmfjeben  feitroärtS,  borroärt§,  rücfroärt§  unb 
=  fenfen.  DZacfj  bor=  unb  fettroärtS  muffen  bieStrme,  bie 
ftet§  geftrecft  bleiben,  bi§  jur  ©trecfftelfung  erhoben  tnerben, 
nacfj  rücfroärtg  fo  roeit,  af§  e§  ofjne  (Stnbufse  ber  geraben 
Öaltung  mögltcr)  ift.  2frme  borroärt§  heben  unb  feitroärt§=, 
rücfroärt§  fenfen  ftefft  eine  bortreffticfje  2ftmung§übung  bor. 
Sie  Sinatmung  beginnt  mit  ber  ^Bewegung,  bie  2tu§atmung 
bann ,  menn  ficfj  bie  2frme  mäfjrenb  be§  ©enfen§  etroa  in 
fölafterfteffung  befinben. 

Sfrme  ausbreiten  unb  äufammenfüfjren.  ®ie 
2(rme  roerben  au§  ber  9tecf=  bi§  §ur  ®fafterfteffung  ober 
etma§  barüber  f)inau§  geführt  ((Einatmung),  bann  benfelben 
SSeg  jurücf  (SfuSatmung). 

Sei  biefer  Ü6ung§gruppe  roerben  bie  §änbe  ftetS  fo 
gebrefjt ,  baf?  fie  mit  ihren  Tanten ,  nicfjt  aber  mit  ifjren 
gfäcfjen  bie  2uft  burcfjfcfjneiben.  ®iefe  Übungen  fönnen 
natürücfj  auch  einfeitig,  roecfjfefarmig  ober  fo  gemacfjt  roerben, 
baß  bie  beiben  2frme  ficf)  gleichzeitig  in  berfcfjiebenen  9ticfj= 
tungen  beroegen.  Sie  Übungen  ber  festeren  2frt  üben  befon= 
ber§  ba§  motorifcfje  Dcerbenftjftem,  ba  man  geroofjnt  ift,  bie 
WuZMn  ftjmmetrifcf)  ju  gebrauchen,  gerner  faffen  ficfj  äffe 
biefe  Übungen  mit  Scfjnntng  au§füf)ren,  Wobei  bie  §änbc 
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jur  gmtft  geschloffen  finb.  £>a§  2trjnfdt)tpmgen  bor=rücfroärte. 
mirb  nach  öorn  meift  nur  ßt§  jur  DtecffteHung  gemocht. 

SCrme  f'reifen.  3Me§  fann  in  Heineren  Steifen  bon 
©lofterftellung  au§  gefdjefjen  (,,£ricf)terf  reifen".  SSergl. 
gig.  102,  b),  oberin  größeren  Greifen  bon  Slrmgrunbftetlung 
au§  („TOüf)te").  S'§  fann  nur  mit  einem  Slrm  ober  mit 
beiben  2(rmen  gleichzeitig  gemacht  merben,  aud)  fo,  bnf?  ber 
eine  2trm  bormärt§,  ber  anbere  rücfmärtg  freift. 

Sctocnungcit  in  meuteren  ©clcnfeii. 

Strmftrecfen  unb  =Beugen  bormärt§,  feitmärt§, 
auftr>ärt§,  rüdmärt§. 

Strmftoßen  bor=,  auf=,  feit=,  a6  =  ,  rüdmärt§. 

93eibe  ©nippen  merben  bon  ber  gauftftellung  au§  gemacht, 
unter  llmftänben  einfeitig ,  med)felarmig ,  gleidjjeitig  nad) 
berfchiebenen  3tidjtungen  u.  f.  f. 

2Irmftrecfen  rücf märt§  =  a6füärt§. 

SDic  §änbe  liegen  gefaltet  auf  bem  9iücfen,  fo,  bajj  bie 
inneren  §anbf(äd)en  nach  hinten  fefjen.  9?un  merben  bie 
21rme  langfam  unb  fräftig  nach  unten  geftrecft,  moßei  bie 
£jänbe  ficf)  fo  brefjen,  baß  bie  ^anbteller  fiel)  fdjliejjlicl) 
Berühren.  2)ie  (Schultern  merben  burch  biefe  ÜBung  fräftig 
nach  hi"ieit  unb  abmärt§  gebogen.  Weift  mirb  beim  beugen 
ein=,  beim  ©trecEen  ausgeatmet.  SOcan  fann  a6er  auch  um' 
gefeiert  berfafjren  laffeu.  Siefe  ÜBung  barf  nie  ftoßmeifc 
ausgeführt  merben. 

|janbreißen. 

$n  atecf'fteCCung  merben  bie  £ianbteller  fräftig  gegen* 
einanber  gerieben. 

31rm  Beugen  unb  =ftrecfen,  f ußhcinbftefjenb  (aud) 
Siegeftiit}  borling§  genannt). 

Übung  bloß  für  bie  ©trecfmngfeln  am  SCrm.  Sie  lederen 
haBen  einen  Seil  be§  SörpergemicfjteS  §u  hcBen,  Bej.  am 
fd)nellen  |jeraBfinfen  3U  hinbern. 

SIrmßeugen  unb  =  ftreden,  fjängenb. 

<£iefe  93emegung,  meift  ßiehfltmmen  genannt,  üBt  am 
2Trm  nur  bie  93eugemu§feln. 


Sic  öeutfcfjc  £>et(cit)iunafttf. 
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^cmcgmiflcii  bcr  @d)nltcr. 

Srf)ulterf;e6en.  Sangfam  unb  fräftig  aufführen. 

$8or=  unb  9tücffcf)uttern.  a.  2Tu§  £üftfeft.  ®ie  (£0* 
bogen  toerben  mährenb  be§  GeinatmenS  mögltdEjft  roeit  nad) 
hinten,  mährenb  be§  2tit§atmen§  nad)  toorn  Betuegt.  ®ie 
Schultern  bürfen  Bei  biefer  Übung  nid)t  in  bie  §ö§e  gebogen 
toerben.  b.  3tu§  Diadenfeft. 


2aB  ein  großer  Steil  bev  angeführten  Übungen  aud)  mit 
•öoiitcln  ausgeführt  toerben  fann,  tfi  fdjon  ermähnt  roorben. 
3ür  tjeilgtjmnaftifc^e  ßiuetfe  bürfen  aber  im  allgemeinen  nur 
gang  leicfjte  Banteln  benutzt  toerben.  2tud)  Surner  füllten 
nicfjt  mit  ju  ferneren  ®etoid)ten  üben,  benn  burd)  letztere 
roirb  ba§  richtige  Sttmen  Beeinträchtigt  unb  ba§  £jerg  leidet 
überangeftrengr.  S3orgüglid)  bertoenbbar  in  ber  £>eilgt)muaftif 
finb  bie  Übungen  mit  Dem  Surnftab  tum  £otj.  ©iefelbeu  »erben 
meift  nur  in  ben  ©tefjftettungen  (bergt,  oben)  ausgeführt. 
Xie  meiften  SfoSgangSfteflungen  finb  fdjon  (Seite  167  bei  ben 
Übungen  „ftopfbeugen  ic."  ermähnt.  ®ie  ©tabgrunbfteüuug 
geigt  fjrig.  1 03.  Sie  einfachsten  Übungen  finb  folgenbe,  langfam 
ober,  tocnigftenS  jumteii,  mit  ©djtoung,  bej.  ftogtoeife  ju 
machen: 

Sdambofjr,  #ci(gt)mnafiir.  12 


5fg.  103. 


giß.  104. 
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(Statuetten  unb  =fen!en.  2>er  ©tab  luivb  mit  geftretft 
bleibenben  2frmen  au§  ber  ©runbfteflung  bi§  üBcr  ben  ®opf 
geführt,  bann  jurüd. 

©tabüberfjeben.  ©er  ©tat  roirb  6i§  über  ben  Sopf 
geführt  unb  Bei  ftet§  geftredt  bleibenben  Strmen  rüdwärtg* 
abwärts  gefenft  (üergl.  gig.  89).  2>ann  auf  gleictjem  SSege 
jurüd. 


giß.  105.  S'fl-  106- 


©tabfenren  feittoärtS.  ®er  ©tafi,  über  beut  ®opfe 
gehalten,  wirb  (rectjtg  ober  Knfö)  feitmärt§  gefenft,  bi§  er 
fenfredjt  ftefjt.  ®er  eine  2Irm  bleibt  immer  geftredt,  ber 
anbere  beugt  fiel)  aümät)ticf)  über  ben  Sopf  (gig.  104). 

©  t a b  ü b  e  r  I)  e b  e n  m i t  e i n  e  m  51  r m.  2Ut§  ber  ©runbftcl* 

lung  bebt  ber  rechte  (littfe)  SCrm,  inbem  er  fid)  ottmä^  über 
ben  ®opf  beugt,  ben  ©tab  fo,  bafj  biefer  fenfredjt  an  ber 
linfen  (redeten)  Sörperfeite  ftefjt,  wie  gig.  104  jetgt.  Sann 
fenft  ber  redete  (tinfe)  2Irm  ben  ©tab  Inntcn  am  bilden  Ijcrab 
(gig.  105).  ®anad)  auf  gleichem  Sßegc  jurtttf.  S)er  lutfe 


Sie  beutfdje  Scllflijmnflftll. 
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(rechte)  SJnn  muß  toirtjrotb  ber  ganzen  Übung  geftvecft 
bleibeii. 

?lrmftrecfen  unb  «beugen  mit  Stab.  ®e)cl)ief)t  nacf) 
toorn  ober  oben  au»  ber  Stellung  „Sßor  ber  SBruft" ,  nad) 
oben  au§  ber  (Stellung  „^m  kneten"  ,  naefj  rücfu>art§  unb 
abrcärtv  ouS  ber  (Stellung  „%n  ber  Sattle". 


Slg.  J07. 


23ed)jelroei§  SeitinärtSftrecten  be§  rechten  unb 
linfen  2lrm§.  ©ejdiielit  au§  ben  Stellungen  „fßox  ber 
SBruft"  (gig.  106)  ober  „3m  9?acfen"  (gig.  107). 

I>.  5ie  öetwcow«0*"  öer  xinterctt  (ßüiebmaßen. 

33ei  ben  Tjuji«  unb  33einbetucgungen  fomtnen  etma  f  olgenbe 
2lusgnng»ftellungen  in  grage: 

1.  (Gruppe.   Steficnb  —  Sdjtufjftel).  —  Qd)\t.  — 
Spaltftef).  —  Spaltjefjft.  —  ©atigftelj.  —  Stof5|'tctj. 
—  Sdjroungftef).  —  SpruugjWi.  —  guBljoubftcl). 
Xabei  lönnen  ber  .ftopf  in  2)ref)=,  ber  Stumpf  in  33ogen=, 
y?eig=,  ÜHeigbogen=,  bie  Sinne  aber  in  falgenben  Stellungen 

12* 
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fein :  §üftfeft,  ©tred,  ©tredfeft  (an  einer  Seiter  ober  bergt.), 
Klafter,  SHafterfeft  (Seitern,  Stangen  u.  bergl.),  SRcdE,  9iedfeft 
nad)  turnt  ober  nad)  Ijiuten,  b.  I).  bie  Sinne  möglidjft  nad) 
l)inten  nnb  oben  geftredt  (Seiter ,  ©proffenmaft),  -ftadenfeft, 
©tirnfeft,  Sauft,  Üiüdenfeft,  b.t).  bieDberarnte  finb  nad)  tjinten 
geführt,  bie  Unterarme  freujen  ben  Ütüden,  jebe  £janb  Ijat 
ben  (Sllbogen  ber  anberen  ©eite  gefaxt.  Dber  man  benutzt  bie 
©tabau§gang§ftellungen ,  bie  beim  ®opf beugen,  ©eite  167 
gig.  88  u.  folg.,  angegeben  toorben  finb. 

2.  ©ruppe.  ©itjenb  —  Sftur  für  gupetoegungcn  unb 

allenfalls  für  ©treden  unb  beugen  be§Unterfd)enfeI§. 

3.  © r up p e.  SSinfelliegenb  —  Siegenb  —  3tumpfüegenb 

—  Slrme  babei  nrie  oben. 

4.  ©ruppe.  §iingenb  —  93reitl)ängenb  —  23edenbref)= 

Ijängenb  —  33edeubref)breitf)ängenb. 

©a§  Rängen  rann  frei  fein,  ober  am  ©proffenmaft  ober 
an  ber  lotrechten  Seiter  mitSRüdenbrett,  tuoburd)  bie  gefamte 
tjtntere  f  örperflädje  eine  Slnteljnung  erfjätt. 

SOcan  Ijat  olfo  für  bie  Söeinbeiuegungen  eine  reirtje  2lu§= 
\mty  Pon  2lu§gang§[teHungen.  S)ie  93emegungen  felbft  finb 
folgenbe: 

Semegniigcn  im  gufjflclciif. 

beugen,  ©treden,  ©eitruartSbemegen,  greifen, 
datiere  ©rläuterungcn  finb  nad)  bem  SßorauSgegangenen 
nid)t  nötig.  2tbrued)felnbe§  §eben  junt  3ef;en=  unb  ©enfen 
jum  @or)lenftanb  nennt  man  „guferoippen".  2)a  babei  bie 
gefamten  9tüden=  unb  ®opfftredmit§feln  fid)  neben  ben 
3Baben=  unb  gufemuSfeln  äufammen5iet;en,  fo  ift  biefe  Übung 
bei  3Wdgrat§Perfrümmungen  fet)r  rutcfjtig. 

Sßctöconiiocit  im  Siiicoclctif. 

§ier  fonmien  nur  33eugen  unb  ©treden  in  grage. 

SBeu)cgnu0Ctt  im  pftgclcul. 

33eint)eben  unb  =fenfen  gefd)ief)t  fcitluärtS  (©preisen 
unb  ©djtiejjen),  rüdraärtg,  Poriuärtg  unb  in  fdjrägen  ffify 
tungen,  ebenfo  ba§  Söeinfdjtinugen.  Jßcim  ©dnuingcn 
feitwärt§  barf  ba§  fdjmingenbe  Söeiit  ba§  ^tanbbein  frcujen 


Xtc  beutfäc  ©jUa^mnofHI. 
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8 eittf reifen.  Sftumpfliegenb  unb  Ijängenb  fann  ba§ 
Steifen  aud)  mit  ßeiben  Seinen  gleichseitig  ausgeführt  werben. 

Seinbreljen.  Sie  Seine  breljen  fid)  nad)  au§i  obcr 
eintofirtS  im  £üftgelenf. 

S)a§  Sein^eBen  fnnn  bon  i)ängenber  ©rmtbftettung  au§ 
audi  mit  beiben  Seinen  gleichzeitig  nad)  einer  9M)tung  t)in 
gejd)ef)en. 

^eroegnngen  nlcidfjcitig  in  ntcljrcreii  ©clcnfeit. 

®melüippen.  XerÜbenbe  getjt  bon  ber  ©runbftettung 
311  Snirfsäefjftetjenb  über  unb  jurütf. 

Sieffnietotppen.  ©a§  Seugen  geljtfo  tief  mie  möglidj, 

bi*  511m  Soden. 

SBedjfelin  ged)tftefjenb.  ©er U6enbe gefjt au§ gecb> 
ftetjenb  bortüärtS  in  ged)tftetjenb  rücftöärtS  über  unb  jurüd, 
ober  au§  gecbtftefjenb  red)t§feittt)ärt§  nad)  gedjtftefjenb  lin!§= 
feitroartS  unb  jurüä  (bergt,  gig.  88  unb  109). 

finief)od)äieben  unb  sfenlen.  ®a§  Sein  ober  bie 
Seine  gelangen  jur  ©prungfteffung,  bann  jurüdE. 

ftniefjod)aief)en  (bortt>ärt§)  mit  Seinftreden 
borroärtS  ober  feitmär t§  ober  rüdmärtS. 

Xicfe  Übungen  fönnen  bon  ben  ©tebjtettungen  au§ 
natürüd)  nur  einfeitig,  bon  £angftettungen  au§  jeborr)  boppeI= 
fettig  gefebeben.  ®a§  Streden  muf?  aud)  ber  gufj  mitmadjen. 
Xie  'giiBfpifee  mu&  babei  Ieid)t  nad)  aufjen  gerietet  fein,  nid)t 
einroärts,  moäu  fie  grofje  Neigung  t)at.  Xiefe  Übung  fann 
aud)  in  brei  Slbfdjnitten  bor  fid)  geljen,  inbem  nad)  bem 
Seinftreden  erft  bie  ©runbftettung  hrieber  eingenommen  nrirb. 

E.  ptarrdr-i'lbuatBCtt. 

Xa  id)  bie  beutfdje  £eilgt)mnaftif  faft  au§f<pef}Iid)  bei 
Patienten  bermenbe,  bie  an  Haltungsfehlern  unb  Stuck 
gratsoerfrümmungen  leiben,  fo  beborjuge  id)  fotcfje  XRarfd)= 
Übungen,  bei  benen  bie  StrccfmuSfcln  am  Sftumpfe  fid)  am 
fräftigften  mitbetfjätigcu  müffen.  2>aS  finb  folgenbe: 

1.  ^ehenmarfd)  auf  ber  ©teile.  @§  fjonbclt  fid) 
um  roedjfelroeifeS  ^ttftfjodjjteljen  im  ßefjcuftanb.  35er 
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gefamte  Körper  ifi  auf§  äufserfte  geftredt.  gnbem  bie  öotlig 
gerabe  bteibeuben  SBeine  abroedjfelnb  in  ben  £jüftcn  etroas 
erhoben  roerben,  roirb  e§  möglidj,  bie  ©tredung  be§  gefamten 
®örper§  längere  Qeit  ofjne  SBerluft  be§  ©feid)geroid)t§  einjn= 
fjnlten.  Sie  befcljriebene  SBeroegung  roirb  inftinftib  bon  Qebem 
gemacht,  ber  über  eine  ju  botjeSDcauer  ober  bergt,  fjinroeg  etroo§ 
beobachten  roill.  Q.  58. bei  genügen  fann  mem  bon  gufdjauern, 
bie  ungünfiige  5ßlni^e  f)aben,  ben  Qefjenmarfd)  auf  ber  ©teile 
fetjr  antjattenb  unb  in  großer  58oHenbung  ausführen  fefjen. 
gür  bie  Strtne  finb  bie  berfcfjiebenften  ?fu§gang§ftettungen 
möglid).  „®leiberfeft"  nenne  icfj,  wenn  Bei  mögtidjft  geftred= 
ten  2trmen  bie  Apanbe  mit  boHent  ©riff  in  bie  Meiber 
poden,  gleidjfam  al§  füllten  biefe  bon  ben  Jpüften  herunter* 
gebogen  roerben.  2tn  ben  bieferart  befeftigten  Firmen  ridjtet 
fid)  geroiffermafjen  bie  SBirbetfäute  ju  itjrer  Holten  §öt)e 
auf.  Sttjnttdj  roirft,  roenn  bie  2Irme  nad)  fjinten  unb  ab  toärtS 
geftredt  unb  bie  £jänbe  gefaltet  finb,  roie  beim  „Slrrnftreden 
rüdroärt§=Qbroärt§  ((Seite  176).  SSeitere  Stellungen  finb: 
gauftftet).,  §üftfeft,  SRatfenfeft,  ^üdenfeft  (öergt.  ©.  180), 
©trecrftefjenb.  9MürM)  rann  aud)  unter  Umftänben  ber 
eine  Strm  t)üft=,  ber  anbere  nadenfeft  fein  u.  f.  f.  SDiit  beut 
©tnb:  „Über  bem  ®opf",  „3m  9iüden",  „3m  Staden", 
„Sn  ber  £aiüe",  „3n  fd)roungartiger  Stellung". 

2.  gerjeumarfd).  ©anj  roie  1,  nur  bafj  bie  Übenbcn 
mit  ganj  fleinen  Schritten,  bei  benen  iebocfj  bie  Sftviee 
geftredt  bleiben,  fid)  Inngfam  borroärt§  betragen. 

3.  Sangfamer  äßarfdj  nad)  3äl)len.  ©tefe§  ift 
eine  befannte  militärifdje  Übung.  SBebor  biefetbe  richtig 
ausgeführt  werben  fann,  muffen  bie  Traufen  in  ber  fdjroung= 
ftefjenben  Stellung  unb  int  ®nier)od)äief)en  (borroärt§)  mit 
Sßeinftreden  borroärtS  geübt  fein,  ©iefe  finb  alfo  at§  SSor* 
Übungen  ju  madjen.  ^nbem  bie  State  in  einer  ber  beim 
Setjenmarfd)  auf  ber  ©teile  genannten  2Iu§gang§ftettungcn 
finb ,  roirb  ber  langfame  SDcarfd)  felbft  in  fotgenber  23eife 
gemodjt:  Stuf  ba§  ®ommonbo  „®tn§"  roirb  ba§  flnfeßnte 
borroärt§  gehoben,  ba§  Söein  atfo  gebeugt,  auf  „Qwci"  ba§ 
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©ein  midi  boriuürt*  ausgeftretft  mit  nad)  ausmärt?-abbJärt& 
genuteten  gutfpifcen,  auf  „®rei"  ber  Knie  M  fl«"»« 
lotredjt  gefenfr,  )oba&  bie  gonjc  gu^Ie  auf  beu  »oben 
auffd)tagr.  ©lenfoettig  bannt  legt  fid)  ber  Stapf  öw,  inbem 
ba§  redjte  Sein  geftredt  bom  SBoben  abgehoben  totrb.  ®er 
Ubenbe  beftnbet  fid)  jefct  alfo  in  red)ts=fd)mungftef)enber 
©teHrnig.  Stuf  „SSiet"  wirb  nun  baä  redjte  fötoungftefjenbe 
Seilt  iu  ©pTungfteuung  gebraut,  auf  „günf"  ausgeftrecEt, 
auf  „@ed)s"  niebergefetjt,  tooburd)  linlS^f^touttgfte^enbe 
Stellung  31t  ftanbe  fommt.  9cun  toiebev  @ommanbo  „@tnS 
u.  f.  to.  —      ift  am  beften,  wenn  bas  Snietjebeu  unb  Setn» 
ftreefeu  nidjt  fdjmung*,  6ejh).  fto^iueife ,  fonbetn  rufjig  unb 
tangfam,  aber  fräftig,  gemadjt  wirb.   SBeniger  anfttengenb 
al§  bie  genannten  aRarfdjübungen,  aber  and)  empfefjtens* 
roert,  ift  ba§  gemöf)nlid)e  taftmäfcige  S£TCarfd)ieren  in  fdjöner 
Sförperljalrung,  mobei  übrigens  aud)  bie  SIrme  in  ben  ber* 
fdjiebenften  Stellungen  fein  fönnen,  3.  93.  ©tab  im  Staden. 

SHdjt  nur  bei  biefen  90carfd)=,  fonbern  aud)  bei  fetjr 
öielen  ber  früher  ermähnten  Übungen  fann  man  bie  Üben* 
ben,  bamit  biefe  ftetS  an  gerabe  ®opf5  unb  Siumpfbaltung 
erinnert  werben,  ein  runbeS  Riffen  auf  bem  Kopfe  balan* 
eieren  laffen.  93ebor  biefes  aufgelegt  nrirb,  mufj  erft  bie 
richtige  Körperhaltung  eingenommen  fein  (bergt  gig.  106). 
2  as  Kiffen  ift  eins  ber  mertbollfteu  Hilfsmittel  in  ber 
beutfdjen  C^bmnaftif. 

F.  3ura«tmenae[ei?te  Albungen. 

Jd)  möd)te  Ejier  nur  einige  SBetfptete  geben,  um  31t  seigen, 
in  raeldjer  SScife  fid)  nü^lictje  Übungen  aus  ber  bisher 
gegebenen  Anleitung  jufammenftetlen  laffen. 

a  ,    ,   /  21rme  bortuärts  l)eben  —  fcitroärtsnüd* 

1.  atebenb  J     mm  ^m  ^m  _  jenfcn 

f  9Red)t5  (linfl)  ©eingeben  rüdmärts 

2.  STcacfenfeftftebenb  j  =Scnfen.  Siücffdjultern  (Gllbogen 

(  jurüd1)  —  SSorfd;ultcvn. 
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3.  ©tab  im  Kadin,  red)t§  j  S™**^1«  ^"9-fV 
M  fdgtoungfteftenb    \  **twfen 

4.  ©tab  in  ber  STaiHe,  J  ^Y-^T." 

ftebenb  1  ^e^t§  (Itnf§)  Semt)e6en  fett= 

i     ttmrt§  —  ©etilen 

5.  ©tab  bor  ber  Sruft,  f  2{rtnftredenbortt)ärt§ — Söeugen 

bogenfpaltftetjenb  \  gerfenfieben  —  ©enfen 


/ 


"»*  !  *• 

A  Ii 


3tg.  los. 


6.  SRedfedjtftetjenb  red)t§  (UnfS) 
rüdroärt§  (mit  Banteln) 


SBedjfel  nadj  bortoättS 
—  3uritcf.  StrmauS* 
breiten  —  3ufnmmen= 
führen. 
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q,    . .  ,   s  f  Strmftofjen  t)Drloört§  —  QuxM 
'  ■  Saumte^cnD  j  ^„^ng^  rüfeärtS  —  borir-artS 

illnterfd)enfel6eugen  — 
©ttecf  en(mit  bem  \  cfjroung= 
ftefj.  93ein).  ®opf  linfö 
(redjt§)  brefjen  —  gurücf 
n  ......  . -,   ,  f  Sniennppen  (Seligen)  —  (©trecfen) 


3'fl-  109. 

i  ülmeaufötefjen  borlnärtS  —  Söctnftrecfen 
10.  .öängenb  ■!  icitroärt§  —  S3einfcE)tief3en.  Stopföorbeugcn 
i  —  9iücf6eiigen  —  2Iu§gang§fte(lung. 
Xiefe  Ü6nng  rotrb  nicf)t,  rote  bie  6i§l)et  angeführten,  in 
,^roei,  jonbetn  in  brei  Stbfdjnitten  gcmatfjt. 

,   |  .ftnicauijie^en  t>ortuärt3  —  99cinftvecfcn 
-    "       \  ieittuärt§.  ft'opfborbcugcn —  Wücfbcngcn. 


11. 


186  Sic  Bcrftfjlcijcucn  SD!ctf)oi)cn  icc  $cl(gt)mnnftit  itnb  iljrc  SüiSjüljvung. 


Stet  biefcr  Üt»ung  getjen  bie  Steine  au§  ber  ©palt«  bireft 
gut  ©prungftettung  über,  in  Steifpiet  1 0  fdjiebt  fid)  bogegeu 
bie  ©runbfteüung  ein.  ftfjnlicfj  bertjält  ft(Jj  bie  gleidjjeitige 
Sopf Übung  bei  10. 

i  Snieaufjieljen  bortt>ärt§  —  93ein= 
12.  23reitt)ängenb  >  firecfen  rüctoärt§.  ®opfborbeugen 


-  o  r~L  ™  t  s.  f  2Irmfcfinnngen  abmärt§  —  2Iuf= 
13.  ©tredfpattfte^enb  ]  ^  ip^gen  - 


Stüdbeugen 
r  Sir 

(mit  Banteln)        \  Jjjjj^ 

©tefe  Übung  tft  al§  „Sljttmuen"  befannt  (gtg.  108). 

<  j  r-  tr  na  r  s.  /  ©lei^feittg  Se^felarmfdjroingen 
14.  @<$tutfte$enb  j  _  tapMfetbre^en> 

«Bei  biefer  Übung  wirb  ba§  9tumpfbrefjen  burd)  ©djroiiigen 
ber  Strme  unterftüljt.  SMe  lederen  fiitb  baBei  etwa§  erhoben. 
®ann  and)  mit  Banteln  ober  ©tab  ausgeführt  merbeu. 
Slud)  lann  fid)  ber  Stumpf  bei  ber  Bewegung  gleichzeitig 
etma§  borneigen  („©dmitterbemeguiig")- 


Siß.  110. 


15.  „®nicfmüb>."  ©tefe  Übung  befielt  in  SIxmfretfen 
bor  bem  Körper  mit  SCSecIjfel  in  ged)tftel)enb.  ©er  {Rumpf 
barf  nidjt  fteif  gehalten  werben,  fonbern  mufj  nachgeben 
(Siß.  109). 
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16.  „gtmtefoerlegen."  Sic  Übung  roirb  au§  gig.  110 
oeutlicf). 

xH f) nt t cfi c ^ o i i p i et e  liefen  fiel)  noef)  in  großer  3<ifjl  aufftellen. 
a.  itbmtßc«  an  i>cn  §4jauHclrlnaen. 

g§  tft  fcfjon  oben  erroäljnt  toorben,  ba£  jctf)Iretd)e  S3etn=, 
audj  ffopfübungen  Ijängenb  ober  breitfjängenb  an  ben 
■Srfjaufclringen  ausgeführt  toerben  fönnen.  ©S  finb  fjier 
nur  einige  befonbere  Übungen  nachtragen.  ®ie  9?inge  finb 
ftet§  fo  51t  faffen,  bajj  bie  oberen  gcmbftödjen  naefj  aufcen  feiert. 


Ölg.  in. 


fiiegefjang  oorltngS  (Stngerftcüt  unb  (Setter). 

Xer  Übenbe  fjat  bie  etwa  in  Srf)u(tert)ö()c  befinbUrljcn 
3finge  erfaßt  unb  läßt  ben  immer  geftreeft  blcibcnbcn  fiörpcr 
langiam  narf)  fjinten  tjerab,  bi§  bie  2frmc  geftreeft  finb 
(gflfl.  III). 


188    SJie  »crfdjicbencn  SDictljobm  ber  §cilgl)mnaftlt  imb  ifjrc  Sluäfarjnmg. 


Siegelung  rüdting§  (5Ingerftein  unb  (Sdler). 

2Bie  bie  norige  Übung,  nur  bafe  ber  Körper  nad) 
borlnärt§  gefenSt  hrirb  (gig.  111).  Set  beiben  Übungen 
tnirb  bie  ©tellung§beränberung  nur  burd)  bie  2lrme  bewirft. 
(S§  barf  ber  9htmpf  bauei  nidjt  au§  ber  Gattung  fommen, 
b.  tj.  roeber  Seib  nodj  ^jinterteit  bürfen  oorgeftrecft  roerben. 
Wan  fann  Beibe  Übungen  aud)  -ju  einer  nerbinben. 


gtfl.  U2. 


Siegelung  feitlingS  (Stngerftein  unb  (Setter). 

©er  Körper  hrirb  fangfam  feitroärt§  (red)t§  ober  linf§) 
fjeruntergetaffen ,  bi§  bie  Strme  geftreeft  ftnb.  Sie  güfee 
bürfen  if)ren  «ßlafc  nidjt  beriaffen  (gig.  112).  93ei  9lücf= 
grat§berfrümmung  tnirb  man  bie  Übung  meift  nur  nad) 
einer  (Seite  tjin  machen  taffen. 

Greifen  an  ben  dl  in  gen.  9Jian  begiebt  fid)  sunäcbjt  in 
Siegefjang  borting§  unb  läfct  bann  ben  Sörper  in  ruhiger 
<8ett>egung  freifen.  ©ie  Slrme  bleiben  möglidjft  geftreeft,  ber 
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Finnin  toxxi  nict)t  ftetf  aber  geftveeft  gehalten  unb  barf  fiel) 
nid)t  breden,  bie  güfce  muffen  gerabeau§  gerietet  bleiben, 
aud)  menn  fie  fid)  beim  Sorfdjmingen  auf  bie  ßeljen  ergeben. 
3(ud)  ber  Sopf  bleibt  gerabeauä  geridjtet.  ©rft  gefd)iei)t  ba§ 
greifen  in  ber  einen,  bann  in  ber  anberen  9tid)tung  (gig.  112). 

@d)  min  gen  an  ben  Ütingen.  Sie  Dringe  finb  fo  f)od) 
gepeilt,  bafc  ber  an  fljnen  T)ängenbe  ^attent  benSoben  nidjt 
berührt,  9hm  bringt  fid)  ber  Übenbein  ©djmung  ober  mirb 
in  Sdjroung  üerfetjt.  3)a§  ©djmingen  nad)  PormärtS  mirb 
oaburd)  unterftü&t,  bafc  ber  Übenbe  bie  geftredten  Seine  in 
ben  «püftgetenfen  teid)t  beugt,  beim  ©djmung  nad)  rüdmärt§ 
aber  bas  ßreuj  ^ofjl  macfjt  unb  bie  Seine  fräftig  nad)  hinten 
fd)lagen  täfjr.  2>abei  bürfen  bie  2Irme  nidjt  angezogen  unb 
ber  Sopf  nidjt  Porgeftredt  merben.  9tid)tig  ju  fdjnringen 
fällt  ben  meiften  Sinbern  reetjt  feiner.  3d)  empfehle  fel)r, 
ba§  Sdjmingen  aud)  breitljängenb  madjen  ju  laffen  unb 
ferner  mit  ber  SSeränberung ,  ba§  bie  Seine  roäljrenb  be§ 
3iüdfd)munge§  fid)  aümä()lid)  fprei^en,  tuafjrenb  be§  Sor= 
id)rounge§  fid)  jebod)  mieber  fdjüefjen. 

Sei  ben  foigeuben  Übungen  foßen  bie  Sinne ,  ber  ®opf 
unb  ber  obere  Seil  be§  9tumpfe§  mögüdjft  in  itjrer  Gattung 
bleiben,  mäfjrenb  ber  Unterförper  beftimmte  Selnegungen 
madjt. 

gängenb  |  $8ec!enlUed)feIbref)eu 

Sreitipaüb.angenb        ,      im  @cf^ 
SretnjalBfp  altgang  eno  I 

Statt  2Sed)feU  fann  aud)  nur  9Jed)t§=  ober  2inr§brel)en 
gemadjt  merben. 

1  ^       <<  fpormärt§= 
gangenb  2>o| pelftetn,  <  tü(ftt)ärtg 

Srett^angenbf    idjmtngeu  \toe^feIfelttoftltj. 

gängenb  \  ^p.,«^ einseifen  imSdjmung. 
SreitpangenbJ  v 

2iefe  Übungen  merben  ftct§  mit  beiben  Seinen  gleidjjeitig 
Uboopel";  unb  gleichzeitig  gemadjt.  Sic  totalen  mefjr  mie 
eine  paffioe  Sercegung.  Xurd)  ben  ftarfen  ©djmnug  ber 


190    Sic  &cr[djicbeiicu  SBietfjobcn  bev  $ellgt)mnaftil  uni)  Ujre  Sluäfilfjvimg. 


33eine  roerben  ber  untere  Seil  ber  Sßirbetfäule  unb  bie  6enad)= 
Barten  Seite  pajfiö  Beeinflußt ,  namentlich  auctj  bie  Unter= 
Iei6§organe. 

H.  i'ctnmöett  am  Sarren. 

£jier  fann  ictj  micf)  furj  faffen.  SSon  bett  23arrenü6ungen 
ioirb  man  in  tjeitgrjmnaftifdjen  ©älen  meift  nur  bie  einfacfjften 
©tüt$=  unb  ©crjroungütmngen  anmenben  ober  bie  ©tü£= 


a 


&tg.  H3. 


fteüungen  getegenttict)  nur  at§  21u3gang3ftellungen  für  gennffe 
®opf=,  9htmpf=  unb  93einüuungen  benutzen,  ©tum  folgenbc 
Übungen  mürben  in  erfter  Sinie  in  grage  fommen: 

©trecfftüij  auf  beiben  §otmeu  (gig.  113a). 

®er  ®opf  mujj  gerabe  ftetjen,  bie  ©djultern  finb  gut 
,yirücf5unehmen  unb  uictjt  tjinauf  511  sietjen,  bie  Seine  ju 


stc  btutföe  §eU{ftmnafllt. 
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ftvocfcu  unb  bie  guffpifeen  ettoaS  nad)  aüSh)ört§  311 
richten. 

Untevavmitüij  (giß.  113  b). 
fintdftüfc  (gtg.  H3c). 
Stegcftül  (gtg.  114). 

©tfjwingcn  im  ©trecf»,  Unterarm*,  SntcEltuj}. 
Sttmftrecfen  au§  bem  2iege=  ober  ®ntcfftu|}. 
Übergeben    bon   Siegeftülj    511    Siege,  ober 
Scfjroimmfjang  (gig.  115). 


5tfl-  114 


5lg.  "6. 


©anblüpfen  im  <Stüjj  auf  ßeiben  $oImen  ober 
roedjielroeiie  auf  einem  |jotme. 

Soll  Strecfftüb  ic.  nur  al§  StuSgangSftcKimg  Metten, 
fo  lafien  lief)  beifpielSroeiic  folgenbe  Übungen  machen:  ®opf= 
beugen,  ftopfbre&en,  9tumpfbre£)en ,  SBeinlje&cn,  ®iücf)ebcn, 
SSeiniorei^en,  guftfreiien  ic. 
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SBcrglcict)  bcr  tocvfcfjicbcncn  Ijcitflijmnafttfcfjcn  SKctljoticit. 


^eröfeid)  bcr  Derfdjieöenen  Ijeifpmnaflifdjen 
^etf)oben. 

©od  bie  |jeitgt)mnnftif  bie  fo  berfdjiebenartigen  Stufgaben, 
bie  it)r  geftettt  tnerben,  boü  unb  gang  erfüllen,  fo  muft  fie 
im  ftanbe  fein,  fict»  mit  Seicfjtigfeit  jebem  93ebürfni§  unb  jebem 
®räfteguftanb  be§  einzelnen  Krauten  angubaffen;  fie  muf? 
ebenfo  gut  eingetne  5DZu§Mn  ober  9J?u§fetgrupben ,  tbie  bie 
®efamtmu§Mntur  in  3(ngriff  nehmen  unb  in  fidjerfter  Sßeife 
bie  Don  benfetoen  gu  teiftenbe  Qtrbeit  obftufen  tonnen ;  fie  mnfj 
ferner  über  SKittet  berfügen,  meldje  bie  aftiüen  SRuSfet» 
Übungen  Bi§  gu  einem  getuiffen  ©rabe  gu  erfetjen  bermögen. 
SSenn  mir  bon  biefen  @efid)t§punften  au§  bie  berfcfjiebenen 
tjeilgtjmnafttfcfjert  SDfettjoben  betrachten,  fo  mu|  bie  Über* 
tegenfjeit  ber  fctjrDebifcfjen  ©tjmnaftif  ber  beutfctjen  gegenüber 
in  bie  Slugen  falten.  ®er  letzteren  festen  bie  medjanifdjen 
Gcinnrirfungen  gang ,  bie  paffiben  ^Bewegungen  gum  größten 
Seit,  ebenfo  311m  größten  Seit  bie  2Biberftanb§be>negungen 
ber  fdt)roebifd)en  ©t)mnaftif,  burctj  roetdje  e§  ermöglicht  tuirb, 
antagoniftifdje  SDiuSfetgruppen  au§gufct)alten  unb  ben  arbei= 
tenben  9Ku§feIn  ein  gang  beftimmte§,  leidjt  511  minbernbe§ 
unb  teictjt  31t  berftärfenbeS  bon  Stnftrengung  guguteiten. 
©enn  bie  SBiberftänbe ,  tbetdtje  in  ber  beutfdjen  ©immaftif 
bei  einem  gemiffen  Seit  ber  ^Bewegungen  burdtj  bie  ©djtnere 
ber  Körperteile  ober  burd)  SBelaftung  ber  §änbe  mit  Banteln 
ober  ©emid)t§ftäben  I;erborgerufen  werben,  ober  roelcrje  bei 
gang  ruhigen,  traftbolt  ausgeführten  freien  «Bewegungen 
burd)  bie  gufammengietntng  (§enunnng)  ber  Stntagoniftcn 
gegeben  finb ,  finb  meljr  ober  weniger  unbeftimmte  ©röjjen 
im  S3ergteid)  gu  ben  bon  geübten  83erocgung§gebem  ober  bon 
ben  3anberfd)en  Stpparaten  bermittelten  SBiberftänben.  SOccift 
ift  jebocf)  bie  beutfd)e  ©tjmnaftif  barauf  angemiefcn ,  bie 
Steigerung  ber  Seiftung  burd)  immer  gat)treid)er  werbcnbe 
Sßieberholungen  ber  Übung  ober  burd)  (Srfdjwcrung  ber 
2lu§gang§fteüungen  h>rbeigufüb>n,  Wa§  meit  boHfommener 
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bon  ber  jcf)ti>ebt)d)en  ©ljmnafttl  burd)  grabtueife§  (Steigern 
be§  SBiberfhmbeS  erreicht  roirb.  Strohern  ift  ber  Sßert  ber 
beutfdjen  ©vjmnafrtf ,  namentlid)  wenn  man  auf  fronJfjnfte 
3tffgemern}«ftänbe  etnhnrfen  mill,  ein  gang  bebentenber  unb 
nod)  lange  nicfjt  genügenb  gemürbigter.  ^d)  rjabe  fd)on  bei 
einer  früheren  (Gelegenheit  fjerüorgeljoben,  bafä  id)  ben  erjie^ 
lirfjcn  ©inflnfj  ber  greiübungen  befonber§  r)od)fcfjät^e.  $cf) 
tjühc  bamit  öor  allein  jagen  motten,  bj^_4eriibe^ie_grei=  , 
Übungen  in  rjerPorragenbem  9}cafje  al§  9?erj)enühmseii-ä" 
gelten  tjaben.  3«  biejer  SBeäiefjung  t)alte  td)  bie  greiübungen 
fogar  für  jeber  anberen  ©tjmnaftif  überlegen. 

§d)  menbe  mid)  nun  ju  einem  Sergtetd)  ber  beiben 
üKetfjoben  ber  fdjroebifdjen  ©rjmnaftif,  ber  älteren,  manuellen 
!0Jetf)obe  £ing§  unb  ber  neueren,  medjanifdjen  SDtettjobe 
3anber&.  Ser  Sdjmerpunft  Berber  Sftetfjoben  liegt  felbft= 
öerftänblid)  in  ben  aftiPen  9Jfu§felübungen,  in  ben  2Biber= 
ftanbeberocgungen.   2Bic  mufj  ber  ben  S0iu§Eeln  entgegen^ 
jnfe|enbe  SBiberftanb  befdjaffen  fein  ?  Sing  unb  feine  ©djüler 
roaren  fid)  barüber  Pollftänbig  ftar,  ba{5  ber  letztere  fiel)  bem 
.viräfte^uftanb  ber  SOcuMeln  ftet§  anjupaffen  f)abe  unb  in  bem 
2KaBe  j«  fteigern  fei,  al§  bie^raftäitnefnue.  ferner  mußten 
fte,  baß  biefinodjen^ebel  borftellen,  an  benen  bie  SOcuSfeln 
angreifen.  Sie  gaben  bal)er,  um  biefem  SSerl)ältni§  9ted)nung 
ju  tragen,  bie  Sorfdyrift,  ber  SBiberftanb  folle  mäljrenb  ber 
einzelnen  Seroegung  nid)t  gteicr)  ftarf  bleiben,  fonbern  an= 
unb  abfdjmetlen.  2ll§  nun  Apparate  erfonnen  mürben ,  mie 
ber  93urlotfcfje  Xurnfdjranf,  bie  Dctjcanberfdjen,  bie  9Jcager= 
fdjen  23iberftanb§apparate  u.  a.,  melclje  ben  SBiberftanb  be§ 
99eroegung§geber£  erfeben  füllten ,  inbcm  ber  93eroegung§= 
nefymer  bei  feinen  SBeroegungeu  beftimmtc,  fid)  ftet§  gleid) 
bleibenbe  ©eroicfjte  51t  l)e6en  ober  51t  jietjen  ober  eine  beftimmte 
SReibung  ;,u  überroinben  tjatte,  fo  tonnte  mit  9?ed)t  behauptet 
werben ,  bajj  foldje  Apparate  bie  menfd)lid)e  £janb  nid)t  ju 
erfe^en  öermödjten.  öanj  anbcr§  Pcr()ält  e§  fid)  aber  mit 
ben  ^anberfdjen  Apparaten.  ,^>ier  ift  für  jcbe  DMuefclgruppe 
ein  bcfonbercr  Apparat  beftimmt,  beffcn  Einrichtung  eine 

'ft  a  mbo^r ,  vdlqnmnai'tlt.  13 
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SBerglcld)  bcr  »cr[<f)iebencn  fjcili)t)mnafti)djcii  3Retfjobeu. 


folcfje  ift,  bafj  ber  Sßiberftanb  grabtoeife,  in  Ütiereinftimmung 
mit  ben  ^eBelgefcjjen  unb  mit  ben  ©efe^en,  nadj  mcldjen  bie 
2D?u§telfraft  arBeitet,  ju=  unb  aBnefjmen  fann.  $anber  fjatte 
ficf),  al§  er  ben  ^31an  fafste,  bie  §anb  be§  ©tmmaften  burcf) 
Sfpparate  ju  erfejjen,  bon  bornfjerein  mit  großer  ©cfjärfe  bie 
gorberungen  flat  gemacfjt ,  bie  an  bie  Apparate  ju  [teilen 
feien.  Scf)  mill  einige  ©teilen  au3  3anoer§  ©giften  fjier 
nriebergeBen ,  ba  biefefBen  bem  Sefer  ntc£)t  nur  ba§  Sßefen 
ber  ganberfdjen  ©Ijmnaftif  fetßft ,  fonbern  and)  ba§  SSefen 
ber  ttnffenfcfjaffltcfjen  §eilgt)mnn(tit  überhaupt  Oorgüglictj 
beranfdjaulicfjen.  $anber  fctgt : 

„®ie  2Iufga6e  ift  ja,  tote  oßen  angebeutet  morben,  burcf) 
Übung  ber  5DZu§feIn  eine  gefunbe  SeBenStfjätigfeit  unb  eine 
fjarmonifcfje  ©ntmicflung  be§  äRu§fefft)ftem§  tjerborjurufen. 
Sie  5pi)l)fioIogie  lefjrt,  bafj  ba§  ©efejj  für  jebe  organifcfje 
(Snttoicffung  ba§  be§  grabmeifen  2Bndj§tum§  ift,  eine  ßunofjme 
ber  3Ru§Ietfraft  ift  mithin  nietet  möglicl),  ofme  bafe  ba§jenige, 
jua§  bie  gunafnne  Bewirft,  nämlicl)  bie  SIrBeit,  b.  I).  bie  ÜBung 
bon  beginn  bem  Sraftborrat  angepaßt  unb  nur  nümäljlictj 
im  33erf)äftni§  ju  beffen  gunafjme  erfjöfjt  Wirb.  ÜBerfteigt 
bie  SIrBeit  bie  Gräfte,  fo  tritt  ÜBeronfirengung  ein,  bie  un= 
milltürlicf)  eine  SIBnafjme  ber  Shraft  jur  gofge  fjat;  ift  bie 
2Ir6eit  bagegen  ju  leicht ,  fo  fjört  if)re  ftärfenbe  Straft  auf, 
unb  bie  Seit  wirb  unnü£  berfcfjwenbet.  Qc§  ift  mittun  not= 
Wenbig,  baft  für  jebeu  Patienten  Beftimmt  Wirb,  meiere 
Stnftrengung  feinen  berfcfjiebenen  SftuSfefn  entfpricfjt,  unb 
baß  gerabe  mit  biefem  Wa§  bon  9lnftrengung  fortgefahren 
Wirb,  ßi§  ber  Patient  beuttief)  füljlt,  bafj  bie  Slnftrengung  ju 
feict)t  ift;  bann  barf  biefelBe  erfjöfjt  werben,  fobafj  berfelBe 
©rab  bon  SInftrengung  wie  jubor  erreicfjt  Wirb. 

SBefdfje  bon  Beiben  ©ijiunaftifmetfjoben  erfüllt  nun  biefe 
gorberung  am  Beften?  Siefe  grage  bürfte  cBcnfo  Ieicl)t  ju 
löfen  fein  Wie  folgenbe:  tote  ergrüubet  man  ba§  ©emicfjt  eine« 
©cgeitftanbeS  am  äubertäffigften,  mit  ber  §anb  ober  mit  ber 
SSage?  @l  ift  feicfjt,  eine  «Dlafcfjtne  fo  eiujuricfjtcn,  bafj  fic 
mit  einem  gewiffen  SDiarmium,  einem  gewiffen  Minimum  unb 
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mit  allen  baätmfdjen  ßegenben  ©reiben  bon  ®raft  hnrfen  fann, 
Soll  v  ber'Sßatient  eine  9(rntbeugung  matten,  fo  mirb 
ber  bierju  beftimmte  SCpporat  juerft  auf  einen  fdjmadjen 
SBiberftanb  gefegt ;  ift  biefcv  511  fdjtnacf),  fo  bermefjrt  man  ben 
SBiberftanb ,  6i§  ber  Sßatient  511  beffen  Überminbung  eine 
letzte  STnftrengnng  madjeu  mufj:  3)a§  üOiafj  ber  festeren 
finbet  fid)  auf  ber  Sraftfcafct  be§9Ipparate§;  bie  ßiffer  mirb 
notiert.  Sßenn  man  nad)  einiger  ÜbungSjeit  finbet ,  bajj  bie 
juerft  gefühlte  gelinbe  9lnftrengung  gang  unb  gar  aufgehört 
bat,  fo  bat  natürficfjerroeife  bie  9J£uSfeI£rnft  ^genommen» 
me-Mialb  bann  aud)  ber  Apparat  auf  einen  [tarieren  SSiber^ 
ftanb  gefegt  werben  mufj.  9Jcan  fennt  mithin  ftet§  feine 
ftrart  unb  fann  bie  Sfnftrengungen  barnaef)  einricfjten.  ®ie 
grabmeife  ßntroid'eiung  ber  $)cu§feffräfte  fann  auf  eine  üolf= 
fommenere  SBeife  nid)t  erreidjt  merben. 

®a  bei  fcrjinädieren  Patienten  eine  unb  biefefbe  !>0cu§fe(= 
anfrrengung  oft  an  einem  Jage  eine  größere  SQcübigf'eit  als? 
am  anberen  Sage  fjerüorruft,  fo  ift  eö  midjtig,  bafj  biefem 
Umftanbe  entfprecfjenbe  SOcobififationen  in  ber  ©tärfe  ber 
23eroegungen  mit  Seicfjtigfeit  bemirft  merben  fönnen.  3)ie§ 
roirb  in  fotgenber  SSeife  erreid)t.  5)er  Patient  fjat  auf 
feinem  Die^ept  notiert,  raelcfje  SSiberftanb&fraft  ifjm  geftern 
entfpracfj;  fjeute  fühlt  er  fid)  meniger  ftarf,  melbet  bieg  bem 
Üfr,^te  ober  Snftructeur,  unb  biefer  rebuäiertbementfpredjenb 
bie  Stärfe  ber  9fnftrengung  bei  äffen  ober  nur  bei  ben 
iöemegungen,  bie  am  meiften  ermübenb  gefübft  mürben.  S3et 
ber  "üfusfütjrung  ber  53emegungen  mirb  bie  Straft  berfetben 
nod)  meiter  mobifi^ievt,  baburd)  baf?  man  biefclbc  entmeber 
nod)  meb,r  rebu^iert,  ober  aud)  bie  23emegung  nid)t  fo  biete 
äftale  roieberb,olen  läßt  9'iiemal»  mirb  irgenb  eine  Übung 
fo  ftarf  genommen,  baf?  bicfclbe,  ein  bi§  ^rcei  Wiak  au3ge= 
füfjrt,  fetbft  für  ben  fd)mäd)ften  Patienten  irgenb  cincöefafjr 
bebingen  fann.  Xie  med)anifd)c  (^nmnaftifinctl)obe  forbert 
mitfjin  oon  bem  Patienten  einen  gemiffen  Okab  Bon  ©elbft* 
tt)ätig£ett,  9?ad)bcnfen  unb  ^utereffe  für  bie  Sadjc,  ioäS  moljf 
bem  einen  ober  anberen  ein  menig  bcfd)merlid)  faden  bürfte; 
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aber  bornu§  folgt  bod)  nidjt,  bafj  bo§  SSermetben  biefer  SDciflje 
ein  ©ewinnft  fei;  e§  ifi  im  ©egenteil  gut,  Wenn  etwa§  ben 
Patienten  fjinbert  in  jene  ©leidjgültigfeit  ju  berfinfen,  bie 
fo  tiertodenb  für  geWtffe  ©fjoraftere  unb  @d)Wäd)eäuftänbe 
ift.  SHnber  »erben  ftet§  überwacht;  ber  ^nftructeur  b>t  in 
ber  9Jtiene  be§  ®inbe§  unb  in  ber  SÖeife ,  mie  ba§felbe  bie 
Bewegung  auSfüfjtt,  eine  gute  Anleitung  jur  ^Beurteilung 
ber  geeigneten  33eWegung§ftärfe. 

33ei$tnWenbung  ber  med)anifd)en®t)mnaftifmet()ßbe  ertjält 
man  immer  ein  beftimmteS  9Jia§  toon  ber  ®raftentwidlung, 
bie  jeber  9ßatient  betjufS  eine§  gleichmütigen  Bu»01^  bon 
Gräften  ftcb,  erlauben  barf.  Sie  9M)tigfeit  biefer  hierüber 
gebilbeten  33orftedung  Wirb  jeben  Sag  imb  bei  jeber  Übung 
erprobt.  ®te  9te5epte,  auf  benen  jebe  SBeränberung  notiert 
ift  enthalten  bie  genauefte  ©arftedung  oon  bem2Bed)fel  unb 
3umad)§  ber  Gräfte  be§  Patienten,  Sie  Apparate  für  bie 
paffitien  Bewegungen  finbebenfad§  grabiert,fobaf3bie<5tärfe 
tfjrer  (SinWirfung  beut  berfcljiebenen  SSebarf  mit  ©enauigfeit 
angepaßt  werben  fann. 

Sie  boppelte  9JWglid)feit ,  alle  biefe  SKobifilationen  etn== 
treten  ju  laffen  unb  jeber  berfelben  eine  genaue  SÖeäeidjnung 
m  geben ,  bilbet  ben  Boräug  ber  medjanifdjen  ©tjmnaftif* 
metbobe;  bkrin  liegt  ja  aud)  bie  »ebingung  für  eine  wtrflid) 
roiffenfdjafflicfje  9lnwenbung  ber  §eilgümnaftif.  9?ur  auf 
biefe  SBeife  fann  eine  beftimmte  @idjerf)eit  über  bie  (Sntttnd* 
lung  ber  berfdnebenen  SRu§fetn  erhalten  werben;  nur  auf 
biefe  Sßeife  fann  bie  für  jeben  gatt  geeignetfte  ßraft  be§ 
Heilmittels  (Wfelt^ätigfeit ,  mec£)amfc()c  (SinmtrfungciO 
erqrünbet  Werben;  nur  auf  biefe  Sßeife  fann  btc  t;etl= 
gnmnaftifd}e  9ßraji§  äuberläfftge§  Material  fanuucln ,  um 
eine  qcnaue  ©infidjt  in  bie  93eränberungen  ber  Energie  bc* 
9ierben=  unb  9Ku8felfeftem§  ju  gewinnen,  Weld)e  mit  ber* 
fdiiebenen  ®ranffjeit§äuftänbett  betbunben  fmb 

©in  anbetet  Widjtiget  23otjug  bei  med)amfd)cn  9^ctf)obc 
Beruft  in  ber  ©leidjmäfjigfeit  ber  Bewegung.  (Sine  93emcgiing 
ift  gleichmäßig,  Wenn  bie  firoft  in  jebem  Slugenbltcf  bem 
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äßtberftanbe  entfprid)t."  „$ie  3Ku§ieIn  Wirfen  meiftenS  auf 
vsebd  (ftnotf)en).   SDa  bie  auf  einen  gebet  applizierte  Straft 
bebeutenb  Derfcfjieben  wirft,  je  nadjbem  ber  gefiel  mit  ber 
gftiAtungälmie  ber  fttaft  einen  geraben  Söinfel  Bittet,  ra 
weldjem  gälte  bie  ftraft  unöeränbert  Wirft,  ober  ber  gefiel  mtt 
ber  ^utmmaSlinie  ber  ftraft  einen  fpifeat  ober  ftumpfeu 
SBinfel  6ilbet,  in  Weldjem  galle  bie  fttaft  um  fo  met)r  Wirft, 
je  größer  ber  fpifce,  unb  je  fleiner  ber  ftumpfe  SBinfel  ift,  fo 
folgt  barau§,  bafc  ber  SBiberftanb  in  einer  gtjntnaftifd)en 
Übung  fid)  barnadj  richten  mu%  ©onft  würbe  ber  SRuSfel, 
wenn  er  am  fräftigften  Wirft,  ju  wenig  unb  Wenn  er  am 
fcöwädjften  wirft  —  ju  tüetSlrbeit  auSäufüfjren  f>aßen.  ®a* 
gefdnebt  auch,  fefjr  leicf)t  in  ber  manuellen  ©ümnaftif.  3" 
ber  mecf)anifcf)en  bagegen  ift  ber  SBiberftanb  an  einem  gebet 
angebracht  unb  biefer  gebet  folgt  fo  nafje  at§  mögtief)  (gefjt 
parallel  mit)  ben  natürfid)en  gebeln  (bem  Sltm,  Sein  u.  f.  W.) ; 
barum  entmidelt  immer  ber  gebet  be§  2fpparate§  ben  größten 
SBiberftanb ,  wenn  ber  gebet  be§  ftörpetS  (Strtn,  Sein)  bie 
größte  SSirfung  ber  93cuäfelfraft  jul&fjt  8-     Apparat  A  9, 
ilrmbeugen:  ber  SBiberftanb  beginnt  mit  3cull  unb  Wäctjft 
immer,  Bi§  £ber=  unb  linterarm  einen  redjten  SBinfel  bilben. 
lie  ftraft  ber2Ru§feln  ift  bann  am  größten,  bet  SBiberftanb 
ebenfalls.  SBenn  ber  Unterarm  beginnt,  einen  fpifcen  SBinfel 
gegen  ben  £berarm  5U  bilben,  bann  nimmt  bie  SDcuSfelfraft 
immer  ab  unb  ebenfo  ber  SBiberftanb^  Sßie  bie  gefiel  eine 
ftraft  mobileren,  ift  in  5Dcet)er§  „©tatif  unb  äJcedjantf 
be§  menfd)licf)en  ftnodjengerüfteS"  ju  erfefjen;  man  firaudjt 
nur  in  jebem  einzelnen  palte  ba§  Parallelogramm  ber  fträfte 
ju  fonftruieren,  fo  öerfdjwinben  alle  (ScfjWierigteiten.  <5o 
weit  bie  SBirfung  ber  gebelgefetje  auf  bie  9Ru§felfraft.  _ 

SBir  muffen  aber  aud)  ein  anbereä  Skrfjältnte  berüdfid)* 
tigen,  nämlid),  baft  bie  abfolute  traft  be§  SKuSlelS 
Bebeutenb  geringer  ausfällt,  je  mefjt  berfclbe  fid) 
fd)on  fontrafjiert  f)at  (<Sd)Wanu).  S)er  Sßatient  fann 
nun  ;,war  gegen  (£nbe  ber  Bewegung  traf  tigere  ftonttaltionSs 
impulfe  bem  arbeitenben  9[Jcu§fcl  jufdjicfen  unb  baburd] 
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fogar  einen  bermef)rten  SBiberftanb  bewältigen;  eine  foldje 
f( eil g i) mn nfti ^dt) e  Sßeroegung  märe  aber  inforreft. 

©ie  @cf)tt)ierigfeit  ift,  ben  £je6elgefejjen  fomotit,  al§  bem 
©djmannfcf)en  ©efeije  bei  ber  Konftruttion  ber  Slpparate  ben 
Berechtigten  @inffuf3  einzuräumen,  ttm§  md)t  burd)  93ered)  = 
nungen  allein,  fonbern  auef)  bitref)  praftifdje  SSerfucrje 
gefdjehen  mufj.  <So  f)n6e  ict)  Beim  Apparate  B  9,  Kniebeugen, 
ben  größten  SSiberftanb  ntcr)t  ba  gefegt,  Wo  06er=  unb 
UnterfcB^enfet  einen  rechten  SBinfel  mit  einanber  Silben,  ttne 
e§  ba§  £>eBetgefet>  forbert,  fonbern  ettna  30°  üon  biefer 
Stellung,  rceit  man  mäfjrenb  ber  93emegung  bentltd)  füfflt, 
baß  bo§  ÜKarunum  bon  SBiberftanb  an  biefer  ©teile  am 
leictjteftert  Befeitigt  mirb." 

„SBenbet  mein  fiel)  nun  an  biejenigen,  lr>elct)e  bie  manuelle 
iö?et^Dbe  ber  Oljmnaftif  au§üBen,  mit  ber  grage:  2Bie  ber= 
fäfjrt  ber  ©ijmnaft,  baß  er  erften§  ben  SSiberftanb  naef)  ben 
Gräften  jebe§  Patienten  anpaßt,  unb  jmeitenS  bie  oBen 
crtt>ä"fjnte  gleichmäßige  3u=  unb  2lBnaf)me  be§  2Siberftanbe§ 
erreicht,  fo  erf)ält  man  bie  9lntmort:  ber  ©tjmnaft  Befiijt 
mittels  feine§  geüBten  ©efüljl§  bie  gätngfeit,  für  jeben 
Patienten,  in  jebem  SRoment  ber  ^Bewegung  ju  Beftimmen, 
luelcfjer  2tnftrengung§grab  ben  Kräften  be§  Patienten  ber 
paffenbfte  ift ,  unb  feinen  SSiberftanb  barnad)  einjuridjten. 
SBerat  man  nun  aud)  Bi§  auf  2Beitere§  bie  SEn^r^ett  biefer 
ÜMjauptung  jugiebt,  fo  ftefjt  bod)  bie  anbere  grage  im  SBege, 
mie  Inlft  bie  manuelle  Stfettjobe  fiel)  Bei  ben  häufigen  gälten, 
Bei  benen  ber  gänältet)  ungeüBte  ^atieut  fetBft  ben  Sßiber= 
ftanb  teiften  folt?  Stfatürtid)  Beftimmt  boef)  berjenige,  ber 
ben  SSiberftanb  leiftet,  unmittetBar  bie  Stärfe  ber  Söemegung ; 
ber  Rubere  hat  nur  biefen  SSiberftanb  üBernnnben  ober 
nnjugeBen,  baß  er  biefen  ju  fdjmad)  ober  ju  ftarE  finbet. 
2Md)en  Sßert  eine  fotd)e  StngaBe  at§  Anleitung  für  ben 
Patienten,  um  bie  redete  Kroftentmicf'lung  ju  treffen,  haben 
fann,  ift  leicht  31t  erlernten.  33ei  ber  med)anifd)en  9J?etf)obe 
bleibt  bie  Slnftrengung  be§  Patienten  ftet§  biefelbe,  fei  e§ 
baß  er  ben  SSiberftanb  be§  Apparates  üBerunnbet,  fei  eä  baß 
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ov  iclbft  bcu  SBiberftanb  ejegen  ben  Apparat  letftet;  rourbe 
bie  eine  Stnftrengung  leinen  Gräften  entfpred)enb  befunben, 
|o  nuiB  auc^  bie  ledere  entfprecfjenb  fein.  Set  biefen 
Seroegungeu  fann  ber  mnnneae  ©i)mnoft,  mag  er  nod)  fo 
geu&tfem,  niemals  garantieren,  bafj  ber  Patient  fid)  nidjt 
üBctonftrcngt,  ober  einen  attju  idjroad^en  Sßiberftanb 
leiftet." 

3anber  madjt  bann  auf  bie  Umftänbe  (grmubung,  ^nbt§= 
pojition  ic.)  aufmerffcm,  roeldje  bie  Sb/itigfett  aud)  be§  beften 
©nrnnafteit  ftörenb  beeinfluffen  fömien,  unb  fe&t  roeiterfjtn 
auSeinanber,  roie Bei  geroiffen  gälten,  wo  ber  letdjt  möglichen 
Überreiäung  be§  ^erjenÄ  ober  ber  nerböfen  Organe  roegen 
bie  öorl)anbenen  Gräfte  be§  Patienten  nid)t  at§  Slcafjftab  für 
bie  Starte  ber  Übungen  gelten  fönnen,  ber  ©pmnaft  teid)t 
geiler  begebe,  bie  bei  ber  medjanifdjen  ©tjtnnaftd,  roeldje 
bie  genauere  unb  ^tvax  §tffermäf3tg  feftsufteUenbe  2Ibftufung 
bes  SöiberftanbS  geftatten,  leid)t  ju  Dermetben  märe.  $anber 
1*d)lieBt  bann  folgenbermafjen: 

„2Jcan  fönnte  etnroenben,  bafj  man  ber  manuellen  90cetl)obe, 
txot  einer  gereiften  Ltnbollfommenfjett,  bod)  biete  auSgejeid)* 
nete  Diefultate  juerfemten  muf? ,  unb  mithin  bie  ermähnten 
geiler  ntd)t  bon  großer  Söebeutung  fein  bürften.  hierauf 
antroorte  id):  bie  öebeutung  ber  Segler  tarnt  nidjt  nad)  ben 
glütflidjen  ftejuttaten  beurteilt  werben,  unb  roenn  e§  eine 
SDßetfjobe  giebt ,  roeldje  biefe  gel)ler  entbehrt ,  fo  ift  e§  eine 
<pflid)t  biefe  üDietfjobe  roomögüd)  anjumenben." 

gdj  f)abe  bie  3anberfd)en  Darlegungen  fo  au§füf)rlid) 
roiebergegeben,  roeit  fie  nidjt  nur  an  ftdj  fel)r  intereffant  unb 
lefjrrcid)  finb  unb  überhaupt  erft  ba§  95erftänbni§  ber 
3anberfd)cn  Apparate  crmöglidjcn,  fonbern  roeil  fie  aud)  in 
jebem  gebilbeten  2efcr  bie  Überzeugung  erroeden  muffen^  baft 
biejenige  .öcilgtimnaftif ,  roeldje  fo  oft  bon  9lbreiberu  unb 
.£jeilgci)ilfen  —  juroeilen  unter  gar  ftoljcr  girina  —  au§= 
geübt  roirb ,  berechtigten  2lnfprücl)cn  nidjt  genügen  tarnt. 
Xie  ßeit  roirb  aud)  fdjon  f  ommen ,  roo  mau  ben  SScrt  ber 
(^tjmnafttf  unb  SQfaffagc  al«  Heilmittel  Doli  erfeuneu  unb 
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beren  SluSübung  nidjt  metjr  untergeorbneten  unb  mit  bürf= 
tigen  §ilfSmitteln  berfeljenen  §önben  überlaffen  mivb. 

211S  id)  bor  einer  ffteitje  bon  ^atjren  in  ©totffjolm  mar, 
um  mir  einen  (Sinblid  in  bie  mir  bisher  gängltct)  unbefannte 
fct)ft>ebtf(f)e  §eilgt)mnafüf  ju  berfdjaffen,  erregten  bie  geiftboll 
erfunbenen  Slbbarate  Qanbexä  unb  namentlich,  bie  für  aftibe 
93eroegungen  meine  Ijödjfte  Skmunberung,  idjljatte  aber  bod) 
ein  gemiffeS  SDcißtrauen  gegen  bie  9}cetl)obe.  !ycf)  mußte  jmar 
bie  3iicl)tiglett  bon  QanberS  oben  miebergegebenen  ©ebanl'en 
unb  (Srmägungen  sugeben,  mar  aber  nidjt  fidjer,  ob  bie 
SOtetfiobe  in  ber  SßrajnS  nicl)t  f)inter  ben  (Srtnartungeu 
jurüdbleiben  mürbe.  %<S)  tjatte  namentlid)  baS  93ebenfen, 
ein  £eil  ber  ®ranfen  mürbe  oljne  ftete  gang  genaue  23eouf= 
ficljtigung  bie  Stemegungen  an  ben  Slbbaraten  nicljt  böllig 
forref't  ausführen  unb  fiel)  baburd)  gemiffer  SOorjüge  ber 
SJcetfjobe  begeben.  Sluct»  glaubte  id),  baß  bie  große  S3iel)eitig= 
feit  ber  Söemegungen  unb  2UtSgangSfteÜungen  ber  manuellen 
9Jcett)obe  nur  fcb>er  entbeljrt  roerben  fönne,  namentlid;  menn 
eS  ftd)  um  örtlicfje,  djivurgifdje  Seiben  fjanbele.  ®ann  mollten 
mir  einzelne  ber  Slpparate  für  metfmmfdje  ©inmirfungen 
nidjt  als  befonberS  mirffam  einleuchten,  ©djließlid)  meinte 
id),  baß  bie  manuelle  Söefjanblung  bie  Uranien  im  allgemeinen 
mefjr  an  ben  Slr^t  p  feffeln  bermödjte ,  als  bie  medjanifcfje. 
^ebenfalls  mar  id)  nidjt  gleid)  ein  begeifterter  Slnljänger  ber 
ganberfdjen  SRetfjobe,  nafjm  aber  benfelben  nüchternen 
©tanbpunft  ber  manuellen  9Ketf)obe  gegenüber  ein.  ®ie 
©inbrüde,  meldje  id;  bei  meinem  ©todfjolmer  Sßefudje  erljalteu 
fjatte,  mirften  aber  bod)  fo  tief  unb  nadjfjattig,  baß  idj  bcfdjloß, 
mid)  ganj  ~ber  fjeilgtjnmaftifdjen  $rojiS  ju  »uibmen.  SBeun 
meine  Sßafjt  babei  junädift  auf  bie  manuelle  9Dcetf)obe  fiel, 
fo  gefdjaf)  biefeS  nidjt,  rceil  id)  iljr  ben  Söoraug  bor  ber 
medjanifdjen  einräumte,  fonberu  auS  auberen  nafjeliegenben 
©rünben.  8d)  mußte  aud)  erft  tiefer  in  baS  gcictj  ein= 
bringen,  überljaubt  ein  fidjerereS  Urteil  geminnen,  elje  id) 
an  ein  fo  großes  Unternehmen ,  mie  eS  bie  ©röffnung  eineS 
mebico.medjanifdjen  SnftituteS  ift,  herantreten  fonntc.  Sie 
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manuelle  3Retf|obe  bef  riebigte  micf)  an  ficf»  tfvax  fe^r,  aber 
e§  nmrben  mir  bod)  cmcf)  balb  bie  Ränget  unb  ©dmttenfetten 
frerfelben  gut  ©einige  bemerfbar,  unb  id)  mußte  mid)  tntmer 
bon  neuem  fragen,  ob  bie  gegen  bie  medmnifcfje  ©tjmnafttf 
gehegten  23ebenfen  begrünbet  feien.  2Ü§  bie  «ßrnjtS  nun 
gröfeer  würbe  unb  eine  Erweiterung  ber  Slnftalt  unumgcingltd) 
mar ,  ba  fianb  e§  nud)  feft ,  baß  eine  größere  Stnftatt  ofjne 
3anberl"d)e  Apparate  ein  Derfef)lte§  Unternehmen  fein  würbe. 

^eßt  tjabe  id)  bie  gefamten  Apparate  groölf  SDconate  m 
©cbraud)  unb  muß  befennen,  baß  id)  nidjt  nur  feine  ©nt= 
täufdjung  mit  benfelben  erlebt  fmbe,  fonbern  baß  Don  Sage 
ju  Sage  meine  Sßemunberung  für  bie  Apparate  geftiegen  tft. 
Siefelben  erfüllen  nicfjt  nur  afle  Slnfprücfje,  bie3anber  fetbft 
in  feinen  oben  wiebergegebenen  5lu§füfjrungen  gefteltt  t)at, 
fonbern  audj  nod)  öerfdjiebene  anbere.    Sdj  mödjte  —  in 
Öinblicf  auf  ein§  ber  früher  geäußerten  Sßebenfen  —  bef  onberS 
fjeröorfjeben ,  baß  bie  meiften  Apparate  für  aftiöe  SBe^ 
roegungen  fid)  and)  für  paffiöe  Bewegungen,  für  nnfjat* 
tenben  Srud  ober  3ug  üortreffücfj  gebroudjen  laffen ,  baß 
gerabe  für  örtlidje  Seiben,  tute  bie  golgeäuftänbe  ton  58er= 
lepngen,   Sßerftaucfjungen ,  3tfjeumati§mu§  u.  f.  W.  bie 
mect)anifd)e  2Retf)obe  £ilf§mittel  bietet,  bie  mit  ber  §anb 
überhaupt  nidjt  ju  erfefcen  finb.   ^dj  bin  ju  einem  fo!d)en 
Urteil  berechtigt,  benn  id)  fmbe  Pier  Safjre  augfcfjtießlid) 
bie  manuelle  SDcetljobe  ausgeübt,  b.  fj.  felbft  au§geübt  unb 
nicfjt  etwa  nur  burd)  2fnbere  unter  meiner  Sfuffidjt  au§'= 
üben  laffen.  ©3  tft  ja  fjin  unb  Wiber  nötig  ober  erwünfcfjt, 
Bewegungen  anjuwenben,  weldje  burcfj  bie  ßanberfdjen 
Apparate  nicfjt  »vermittelt  werben  fönnen.  ^n  tiefen  gäffep 
wirb  bann  bie  manueüc  SOcetljobe  ju  £ilfe  genommen.  gdj 
madje  ton  biefer,  für  weldje  in  meiner  Mnftatt  ein  befonbcrer 
Saal  beftimmt  ift,  fogar  jiemlidj  üief  öebraud),  rocmgftenS 
in  ber  IHnberprariS. 

3d)  mücfjte  aber  auSbrütflid)  betonen,  bnfj  bie  jumeiten 
gehörten  Behauptungen,  gewiffe  frauflmftc  3uftäubc  paßten 
überhaupt  nur  für  manuelle  unb  nicfjt  für  mcd)auifcf)c 
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Sßetjanblung,  letztere  Permöge  metjr  tiorbeugenben,  biötetU 
fdjen  n«  Merten,  rein  au§  ber  Suft  gegriffen  finb. 

äftir  ift  nocl)  fein  Krauter  Porgefommen,  ber,  rnenn  über= 
rjoupt  eine  gt)mnaftifd)e  SöetjonbUtng  am  ^lajje  mar,  fid) 
nidjt  für  bie  medjanifcfje  SDZetljobe  geeignet  I;ätte.  ©erabe 
bie  letztere  läßt  fid)  in  ungemein  milber  unb  ben  Fronten 
luenig  betäftigenber  SSeife  anroenben  unb  geftnttet  eine 
genauere  Übermadjung  ber  5U  teiftenben  Körperarbeit  al§ 
bie  manuelle  Sßefjanblung.  ®a§  ift  oben  nadjgeroiefen 
luorben.  5)aß  man  fjtn  unb  roiber  genötigt  ift,  eine 
fefjlenbe  Sßerrjegung  manuelt  gu  ergangen ,  fjabe  id)  bereits 
ervuafjnt.  Sßer  ber  Qanberfdjen  SDictfjobe  barau§  einen 
S3orrourf  madjen  roiE,  ben  erinnere  id)  an  bie  Apparate 
E7  (paffiPe  Söecfenbrefjung),  J4  (guß=  ic.  Reibung),  Dl, 2 
unb  3  (Apparate  für  Söalancierberoegungen),  F2  (9?eit= 
erfcfjütterung)  unb  F  1  (Gsrfdjütterung  ber  üerfdjiebenften 
Körperteile).  Saffen  fid)  biefe  burd)  bie  £>anb  Poll  ober 
überhaupt  nur  erfev^en?  £>a§  mirb  niemanb  behaupten 
motten.  Man  fönnte  e§  al§  einen  Dcadjteü  ber  medjonifdjen 
!>D?etfjobe  bejeidjnen,  baß  bei  iljren  SIpparaten  immer  nur 
eine  2tu§gang§fteüung  jur  SSerfügung  ftänbe,  ruenn  bie§ 
aud)  bie  paffenbfte  fei.  Sn  Mefer  5™ge  mödjte  id)  auf  ba§ 
Perroeifen,  roa§  id)  ©eite  34  ff.  gefagt  f)abe.  Sdj  rjabe  bort  at§ 
Sfegel  aufgeftettt,  man  fotte  ftet§  bie  einfadjfte  unb  natür= 
lidfjfte  2lu§gang§ftettung  berjorjugen.  Saß  man  getegentlid) 
baPon  abroeidjen  form,  ift  in  ber  £fjat  eine  21nnef)mlid).feit 
ber  manuellen  9D?et£)obe,  bie  aber  in  ber  $raji§  nid)t  attju 
fdjroer  in§  ©erotcfjt  fällt.  öd)  f)«&e  ©cite  35  an9e= 
geben,  me§b,atb  id)  jiemlid)  safjtreidje  9lu§gong§ftettungen 
angeführt  rjabe,  nur  einen  ®runb  rjabe  id)  nid)t  ermähnt. 
Sßie  biejenigen  Sefer,  melctje  mit  ber  Sitteratur  ber  manuellen 
©rjmnaftif  befannt  finb,  gleicf)  berauggefunben  tjaben  merben, 
rjabe  id)  —  geroif3  nid)t  jum  9cod)teil  ber  ©adje  —  bie  Qaljl 
ber  Söeruegungen  ober  bielmefjr  ifjrer  SBejeid^nungen  mefcnt= 
lid)  berringert.  3)a§  märe  bei  aSergid^t  auf  eine  größere 
Sat)t  Pon  2fu§gang§ftettungen  nid)t  mögtid)  gemefen. 


iSeigletd)  ber  Derfc^icbcncii  tjcllflljmnaftlfdjcn  !Wet|obOt. 
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äRan  barf  fif>rigen§  nidjt  annehmen,  bafj  bonber  grö|ern 
SSieCfetttgfeit  ber  manuellen  SKet^obe  in  ber  SßrajiS  für 
geiuöbnlid)  ein  ausgiebiger  ©ebraud)  gemacht  werbe.  Seines* 
toegS!  SKandje  öeroegungen  unb  Diele  SluSgangSfteüungen 
toerben  nur  in  feltenen  2lu§naf)inef  äffen  angeroenbet.  %eben* 
faO§  Eommt  man  aud)  l)ier  im  aUgemeinen  mit  einfachen 
SÄttteln  auS. 

Xie  medjanifdje  SRetfjobe  ift  in  ber  gtüdlidjen  Sage,  §u 
ifjrer  Grgänsung  jeberjeit  bie  manuelle  rjerbet^iefjeit  ju 
tonnen,  aber  baS  llmgefefjrte  ift  nid)t  ber  gaff.  XiefeS 
2?erbältmS  müßte  ber  erfteren  ben  SSorraug  fiebern,  aud) 
menn  fie  unüoüfommener  märe  als  bie  teuere,  maS,  raie 
mir  gefefjen  f)aben,  in  feiner  Sßeife  ber  gall  ift.  £d)  tnöcfjte 
tjier  gleid)  nod)  einige  SSorte  über  bie  Apparate  für 
medjanifcfje  ©inmirhmgen  anfügen,  ßanber  l)at  burd)  biefe 
bie  öanbmaffage  nietjt  ausfließen  motten.   @r  fpridjt  fid) 
foIgenbeimaBen  auS:  ,,©S  liegt  ja  in  ber  9?atur  ber  ©adje, 
baß  bie  medjanifdje  ©imtnaftit  nid)t  in  fleinem  SRaftftabe 
üngeroanbt  merben  fann,  mie  bie  manuelle,  bie  im  dloU 
fall  im  ©aufe  beS  Patienten  genommen  merben  fann. 
Xod)  aud[,  mo  bie  med}anifd)e  ©tjmnaftif  im  großen  Wafc 
ftabe  unb  mit  mögtidjft  üoüfiänbigen  Apparaten  getrieben 
mirb,  muß  bod)  bei  ber  23ef)anbliing  ber  Sranffjeiten  ber 
iöeroegungSorgane  bie  £anb  ju  §ilfe  genommen  merben, 
um  bie  unter  bem  tarnen  „SRaffage"  jei$t  fo  allgemein 
angercanbten  Manipulationen  auSsufübjen.  2öie  münfd)enS= 
mert  es  aud)  märe,  baß  biefe  für  ben  Maffeur  fo  anftrengenbe 
unb  für  ben  Patienten  fo  foftfpielige  53el)anblung  mit 
SOJafdjinen  ausgeführt  merben  fönnte,  finb  ()ier  bod)  unüber* 
fteiglictje  öiuberniffe  für  bie  Slnmcnbung  berfetben  öor= 
fjanben.    Xer  SRaffeur  muf?  nämtid)  ftetS   mit  feinem 
<9efüfjl  bie  anatomifd)e  unb  pattmlogifdje  23cfd)affenf)ei.t 
ber  bearbeiteten  Öemcbe  beurteilen  tonnen,  um  bamit 
übereinftimmenb  forool)l  bie  9tid)tung  alS  bie  ?(rt  unb 
Stärfe  ber  Manipulationen  oarüeren  jn  tonnen".  (£8 
berftetjt  üd)  oon  fclber,  baf?  aud)  gclcgentlid)  bie  Maffagc 
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be§  Unterleibes  ober  onberer  Seite  mit  ber  £janb  ftatt  mit 
ben  Separaten  au§gefüfjrt  Werben  mujj,  in  ben  Weitaus 
meifteu  galten  reicl)en  jebodj  bie  letzteren  ju  ber  nötigen 
^Bearbeitung  ööttig  au§,  »nie  icf)  auSbrütflictj  tieftätigen 
möd)te.  ©iefetben  finb  jubem  Bei  ben  Sranf'en  äußerft  beliebt. 
S3efonber§  Wertboll  unb,  Wie  fdjon  erwätmt,  burct)  bie  |janb 
nicfjt  5U  erfe^en  finb  bie  (Srfd)ütterung§abparate,  bie  fet;r 
bietfeitig  51t  berwenben  finb,  bereit  gröfjte  93ebeutung  jebocf) 
itintjrfctjeinlict)  in  ifjreräöirfung  auf  bie©eweb§beränberungen 
berufjt,  luetcfje  nnctj  Sßerletmngen,  ©etenrrtjeumati§mu§  u.  f.  lt>. 
jurücfgeblieben  finb.  Stopfungen  laffen  fidj  jwar  aud)  mit 
ber  §anb  borjügtid)  au§füfjren,  aber  um  in  bie  £iefe,  burd) 
gett  unb  9Ku§felfd)id)ten  tnnburd)  ju  mirten,  finb  bie 
3anberfd)en  Stopfapparate  geeigneter.  SSer  beibe  ÜDMfjoben 
fennt  unb  ausgeübt  tmt,  Wirb  überhaupt  feinen  ber  3anber= 
fdjen  9JJaffageapparate  entbetjren  wollen.  SBa§  für  menfd)= 
tictje  Strbeit  unb  Wa§  für  Soften  erfparen  bie  teueren!  2)urd) 
fie  wirb  überbaupt  erft  bieten  tränten  ermöglid)t,  fid)  einer 
facfjgemäfjen  mectwnifctjeu  öefjanblung unterwerfen  ju  tonnen. 

®ie  ßanberfdjen  Apparate  werben  nur  an  2tnftatten 
abgegeben,  bie  unter  ärätttdjer  Seitung  ftefjen.  Siefe  ©hu 
rictjtung  berbient  befonberen  ©anf.  2ßan  Ibirb  e§  Qanbex 
mit  in  erfter  Sinie  jum  SSerbienft  anredjnen  müffeu,  bojj 
er  SRittet  unb  SBege  gefunben  f)at,  jwei  fo  ungemein  wicf)= 
tige  Heilmittel  Wie  ©tjmnaftif  unb  SDiaffage  meljr  ober 
weniger  unberufenen  |jänben  ju  ent^ietjen  unb  ben  Straten 

mieberäugeben.  $n  *einem  Sanbe  au&er  ©tf)10^» 
tmt  bie  3anberfcfje  ©tjmnaftif  in  ben  testen  Satjren  eine 
fotd)e  SSerbreitung  gefunben  Wie  in  ®eutfd)lanb.  3SoU= 
ftänbige  mebico=med)anifd)e  Snftitute  giebt  e§  bei  un§  3.  3. 
in  93aben=S3aben,  93ertin,  S3re§tau,  ®re§ben,  granifurt  a.  Stf., 
Hamburg,  Seipgig ,  gKanntjeim,  (Stuttgart,  SBilbbab  i.  28. 
unb  SBürsburg.  Unbottftänbigc  $nftitute  tja6en  ®arl§rul)c, 
Sßündjen ,  9?ieber=@d)ihif)aufen  bei  Sßertin  (£>eimftatte  für 
SSerletjte)  unb  «ßforjljeim.  Sit  8fod)cn  unb  SBiegbaben  ftefjt 
bie  ©rüffmmg  mebico=med)anifd)er  Snffitute  bebor. 
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QB  erübrigt  uod),  einen  furjcn  »tief  auf  bie 
ftanberfcben  Separate  für  SBiberftanbäübungen ,  StrbettS* 
leiitnnaen  u.  f.  f.  5«  »'«feil,  bie  id)  in  einem  be)onberen 
«Mänitt  früher  betrieben  nnb  abgebilbet  babe,  um .einen 
fteSüd  über  baS  qcfamte  ©ebiet  be§  b^lgömnalhjdjen 
Betriebes  51t  ermögßtfirä.  ©er  Sefer,  bev  biefe§  nnb  bte 
Daraufgegangenen  Kapitel  aufmertfam  gelefett  bat  Wirb 
icbon  5u  ber  Überzeugung  getommen  fein    baf5  nUe  bte 
Defdmebenen  Apparate  feine  ber  eigentlichen  fctlgömnalttföen 
SWetboben  p  erfehen  bermögen,  am  roenigften  aber  mit  ber 
BanberfAeu  einen  SSergletd)  du^atteu.   ©ie  genügen  eben 
höheren  unb  bielfeitigeren  2tnfprüd)en  md)t.  Srotjbem 
tonnen  natürlich,  bon  ben  Apparaten  bie  einen  meb.r,  bte 
anbereu  weniger  bei  einem  geWiffen  Seif  ber  Rranfen .mit 
Sorte«  termenbet  »erben.   Wan  muf?  ja  oft  mit  Unboff, 
tommenem  norüeb  nehmen,  wenn  man  ba§  »mmenere 
nicht  bat.   Stuf  eine  S3efprecb,ung  ber  einzelnen  Apparate 
roitt  xk  nidjt  eingehen.    3d)  möchte  nur  noch,  einen  9iat 
neben:  SBer  $au*gt)mnafrif  treiben  wtff,  bergefte  über  bem 
Sergfteigeapparat,  ben  ©rgoftaten  unb  äfinltcfan  einfetttgen 
Separaten  nicf)t  bie  beutle  ©timnaftit.  Siewirb  ihm  mef)r 
Sefriebigung  unb  weit  mefjr  Stoßen  gemahrat. 


^{ll'aemetnc  ?ieQefu  für  bie  ^nwenbunfl  ber 
JkxfpmtialM. 

3eber  ftranfe  rnufc,  entfpredjcnb  feinem  Quftanbe  unb 
bem  511  »erfolgenben  Siel,  eine  genaue  Sßorjdjrift  erhalten, 
roeldje  unb  wie  biete  Sewcgungeu  er  macfjen  foff,  ferner 
in  welcher  Metyenfolge,  Wie  ftarf  unb  wie  oft,  bcjni.  wie 
lange  biefclben  ju  nehmen  fiub.  (Sine  33cmegung*fur  ntu); 
ftetk  ganj  milb  anfangen.   SR  an  muft  bie  krauten  erft  an 


206 


JCltgcmeiitc  3!cgetit  für  bte  Sdwcnbunß  bet  Jöeitgtjmnaftit. 


bie  gtjmnaftifcfjen  Bewegungen  geWöfwen.  ©ine  leiste, 
angenehme  (Srmübung  mujj  nacf)  ber  ÜbungSfümbe  ober 
am  Slbenb  eintreten,  eine  fernere  (Srmübung  ober  216= 
fpannung  bemeift,  bog  bie  Arbeit  be^w.  Anregung  ju  ftarf 
mar,  auet)  wenn  ber  Sfranfe  Wäljrenb  ber  ©tjmnaftif  jetßft 
feine  Stnftrengung  Oerfpürte.  (£§  tft  eine  I;äuftg  beobachtete 
©rfcfjeinung,  bafj  bie  Bewegungen  Oon  ben  S?ranfen  für 
ifjrem  3»ftanbe  entfprecfjenb  gu  yc£)tuacf)  angefeilt  werben. 
2)er  Strjt  barf  ficE)  ba  nicfjt  taufcfjen  laffen  unb  nachgeben, 
roenn  er  fiel)  bor  üblen  Erfahrungen  bewahren  witf.  Srft 
gang  aßmätjlicf)  fteigt  man  mit  bem,  wa§  man  bem  Übeuben 
5umutet.  Sie  Bewegungen  werben  gWecfmäfng  in  gWei  bi§ 
fünf  ©ruppen  geteilt,  groifetjen  benen  je  eine  ütutjepaufe  oon 
wenigften§  fünf  SRinuten  eingufcfjalten  ift.  Qmti  bi§  üier 
Bewegungen  bilben  eine  ©ruppe.  Bon  befonberer  28id)tig= 
feit  ift  eine  angemeffene  Steiljenfolge  ber  Bewegungen. 
®ie  leiteten  müffen  fo  über  ben  Körper  Perteilt  werben, 
bafs  eine  übergrofje  ©nnübuug  ober  eine  Blutüberfüllung 
einjclner  Seile  nicfjt  eintreten  fann.  ßanber,  welcfjer  bie 
©ruppe  meift  au§  brei  Bewegungen  beftefjen  läßt,  fpricljt 
fiel)  über  biefen  Bunft  folgenbermafsen  au§:  ,,^m  a£tge= 
meinen  ift  bie  erfte  Bewegung  in  jeber  ©ruppe  am  meiften 
anftrengenb,  alfo  eine  aftioe  2Irm=  ober  3tumpfbemegung. 
SDarauf  folgt  eine  aftite  Beinbewegung  unb  barnod)  eine 
paffioe  Bewegung  ober  eine  ber  mecfjanifcfjen  ©inmirfungen. 
gür  fräftige  Berfonen  fönnen  jeboefj  ftärfere  Bewegungen 
in  berfelben  ©ruppe  gufammengeftellt  werben;  bie  britte 
Bewegung  fann  bann  eine  Balancier«  ober  aftioe  9tumpf= 
bewegung  fein.  ®iefe  brei  Bewegungen  einer  ©ruppe 
Werben  unmittelbar  nacf)  einanber  genommen  unb  erft  bann 
rufjt  man  ungefähr  fünf  5D?inuten  au§,  fofern  nicfjt  Diufje 
iincf)  jeber  Bewegung  Oorgefcfjrieben  ift". 

£anbelt  e§  fiefj  um  bie  Befämpfung  beftimmter,  örtlicher 
Seiben,  fo  ift  natürlicf)  ber  ÜbungSgettel,  bo§  „9vegept", 
bementfprecfienb  einguricfjten.  @§  fönnen  bann  bie  wicf)= 
tigften  Übungen  wieberfjolt  Porfommen. 
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icbem  ÜbungSfcmt  mujä  ftrenge  Drbn'ung  f^errfdjen ; 
e§  barf  memattb  oon  ben  üorgefdjriebenen  Übungen  ab* 
meidjen.   SBafj  bie  Übungen  d|t»C  £aft,  mit  Stulje  unb 
©teidjmaftgfeti  au§aufü§ren  finb,  ift  früher  fdjon  ermähnt 
tootben,  ebenfo,  bafj  auf  richtiges  2ttmen  bcr  größte  SBert 
511  legen  ift,  nidjt  nur  bei  ber  Banberfdjen,  fonbern  bei 
jeher  ©Jjmnaftit.   Überhaupt  muffen  bie  Traufen  mätjrenb 
55e3  ÜbenS  »öllig  bei  ber  ©adje  fein  unb  fid)  nicfjt  jerftreuen. 
Unmittelbar  nad)  einer  größeren  äKafjläeit  treibe  man  feine 
©nmnaftif,  aber  ebenforoenig  »öflig  nüd)tern.  Sie  33efleibung 
fei  bequem  unb  foder,  namentftdj  bürfen  ber  £>al§ ,  SBruft 
nnb  Unterleib  nicfjt  gufammengefermürt  merben,  bamit 
3(tmung  unb  531utumfauf  in  feiner  SSeife  bef)iubert  merben. 
jBefonbere  ftoftüme  finb  gang  unnötig.  Sie  ©amen  benutzen 
ifjre  geroöbnltdje  Reibung,  langen  9totf  mit  Sßfoufe  ober 
Sricottailie.   Xae  ®orfett  muß  abgelegt  ober  buref)  ein 
geftridtes  Seibcfjen  erfefct  merben.  Siefe  SBemerfungen  über 
bie  oon  ben  Samen  anjufegenbe  Steibung  finb  nidjt  über= 
flüffig,  benn  nad)  ben  Slbbitbungen  ju  fcfjtiefsen,  bie  fid)  in 
oeridjiebenen  öiefgefefenen  ^onbbücfjem  über  „SÖZaffage, 
einfd)liefdid)  ber  ^eügtjmnaftif"  finben,  ift  e§  in  mannen 
Slnftalten  (Sitte,  bafs  bie  Samen  in  6i§  an  bie  Sniee  reiben» 
ben  furjen  Dxöcfcfjen  ober  gar  in  einer  Reibung,  bie  einem 
pifanten  £ftenber  SBabefoftüm  fefjr  äfjnelt,  ©tjmnaftif 
treiben.   Sa3  bürfte  nicfjt  nad)  bem  öefcfjmade  ber  meiften 
Samen  fein.  Siefe  brauchen  fid)  jebod)  feine  ©argen  über 
bie  ftoftümfrage  ju  macfjen:  %n  ben  mebko^mecfjanifcfjen 
^nftituten  unb  oielen  anberen  Slnftalten  mirb  nur  bie  f)au§= 
badene  atltägüdje  ftleibung  jugelaffen. 

3UIe  bie  t>crfd)iebenen  fünfte  biefe§  ftapitdS  eingefjenber 
$U  befpreetjen,  »erbietet  ber  fuapp  jugetneffene  Kaum,  ©benfo* 
menig  fann  id)  auf  eine  93efpred)ung  bcr  bei  ben  einzelnen 
franfrjaften  guftänben  angejeigten  Sücrocguugcn  unb  med)a= 
nifdjen  (Sinroirfungen  eingeben.  (Singeine  Sfabetttungeti  merbe 
id)  jroar  im  nacfjftcn  ftapitcl  geben,  aber  feine  SKufter  ober 
SSeifpiete  »on  „Kempten"  aufftcllcn.  (Aerobe  eine  fjeifgtjm* 
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uafrifd)=mcd)anifd)e  93ef>anblung  fjat  in  ftrengfter  Sßeife  511 
tnbitjibunlifieren ,  b.  f).  mit  ben  23erf)ältmffen  be§  einzelnen 
®ranfen  ju  rechnen,  Sem  fann  meift  nur  ber  gebitbete 
2frjt  gerecht  tnerben.  ©iefer  braudjt  feine  ©djemata. 


jkanRIjeitesulIätibe,  t»efd)e  für  ijeifpnwaliifdje 
^eijanbrung  geeignet  finb. 

Sftadjbem  id}  in  einem  früheren  S'apitel  bie  allgemeine 
SBebeutung  ber  §eilgt)mnaftif  befprodjen  tjaBe ,  liegt  e§  mir 
nodj  ob,  bie  franffjaften  ßiiftönbe  namfjaft  ju  macfjen,  metetje 
fid)  für  eine  [)eitgrjmnaftifcf)=med)anifd)e  SBetjanblnng  eignen, 
^d)  mödjte  jebod)  boraugfdjiden,  bajj  bie  fjeilg^mnafti{cf)en 
Stnftalten  unb  inSbefonbere  bie  mebico=med)anifd)en  gnftitute 
aud)  für  ©efunbe  eine  fjofje  Söebeutung  fjatten. 

(£§  ift  ja  eine  befannte  ©acfje ,  bafj  grofje  23ebölferung§= 
freife  bie  2eibe§übung  in  unöerantmortlidjer  SBeife  bernad)= 
läffigen.  SDiangetnbe§  SBehmfjtfein  ber  bamit  berfnüpften 
©efafjren,  Überhäufung  mit  3trbeit,  namentlich,  aber  Sßequem= 
tidjfeit  mögen  ba§  in  erfter  Sinie  berfdjutben;  e§  muft  aber 
jugegeBen  merben,  baf?  SSieXe  e§  nur  be§fjo!6  an  förperlidjer 
Söetfjätigung  fetjlen  laffen,  meil  fie  im  Surnen,  in  ben 
33elt>egung§fpielen  unb  im  ®efj=,  gafjr*,  9ieit=  unb  9fuber= 
fport  nid)t  bie  ifmen  gufagenben  ober  überhaupt  erreichbaren 
gormen  ber  2eibe§übung  erblicfen.  @§  fjanbett  fid)  namentlid) 
um  ältere  sperren  unb  ©amen,  ferner  um  foletje  finber,  bie, 
ofjne  franf  ju  fein ,  bod)  ju  jart  unb  fdjmäcfjttcf)  finb ,  um 
olrne  alle  ©efatjr  größeren  förperüdjen  Slnftrengtmgen  au§= 
gefegt  p  werben,  furj  um  «ßerfonen,  bie  2eibe§übungen  nur 
mit  SSorfidjt  betreiben  fönnen  unb  bei  benen  äfjnüd)e  ©efidjt§= 
punfte  mafjgebenb  fein  müffen  nne  bei  ben  fronten.  £jier 
fann  bie  metfjobifdje  unb  tirstlict)  Übermächte  ©Innnafrif,  bor 
altem  aber,  tote  fcljon  oben  ermähnt,  bie  medjanifdje  ©tun* 
nafti!3anber§fjelfcnb  eintreten.  Severe  fann  ä«jar  niemals 
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im  gteien  i  bafür  abet  auc^  ju  jeber  Sa^rcSjeit  ausgeübt 
toetbeii.  Übrigens  finbet  fie  ftetS  in  großen  luftigen ,  mit 
aüen  *8equemlid)feiten  berfefjenen  Dväumen  ftatt.  ®S  giebt 
^eute  «(nftalten ,  meld)e  aud)  fefjr  l)od)geftellten  ^gienifdjen 
imb  fonftigen  Slnfptüdjen  genügen.  £d)  mö^te  at§  bie  Slnf* 
gaben,  roetdje  fid)  eine  mit  nUen  gilfSmittein  toetfeljene  fjeifo 
gnmuaftifdje  Stnftolt  5«  [teilen  l)at,  fotgenbe  bejeidjnen: 

1.  53ei  geeigneten  inneren,  äußeren  unb  ottljopabifcljen 
Seiben  SRaffagc  unb  ©tjmnafrif  al§  Heilmittel  in  fadjgetuäßer 
unb  tedjnifd)  mögtictjft  Dollfornmener  SSeife  jur  StuSfüfjrung 
511  bringen. 

2.  Sdjmadje  unb  SRelonbaleScenten  burd)  ©gmnafttf  ju 
fräftigen  unb  in§befonbere  ^arte  unb  engbrüftige  @ inber  in 
üjtet  förperlidjen  ©ntnritflung  5U  förbern. 

3.  ©einüben,  namentlich,  fotdjen  tjötjeren  9Itter§,  bie  eine 
fifcenbe  Seben§roeife  führen ,  in  £jinblid  auf  bie  burd)  ben 
SBehjegungSmangel  leidjt  Ijeröorgerufenen  ©efunbl)eit§= 
Störungen  eine  ebenfo  angenehme  unb  bequem  erreichbare 
al§  angemeffene  unb  üielfeitige ,  b.  f).  fid)  auf  bie  gesamten 
Körperteile  erftreefenbe  Sßeroegung  unter  ärjtli^er  Sluffidjt 
5U  beje^affen. 

XieSa^l  ber  örtlichen  unb  allgemeinen  Seiben,  bie  einer 
f)eilgt)mnaftifcf)en  Sßefjanblung  jugängtid)  finb,  ift  fetjr  groß, 
roie  fcfjon  in  ben  früheren  Kapiteln  ermähnt  morben  ift. 
SSor  tielen  anberen  $etfntetijoben  geicfjnet  fid)  bie  ©ejlgtjm? 
naftit  baburd)  au§,  baß  fie  faft  ftetS  günftig  auf  ba§  Mge= 
meinbefinben  mirft.  ©ie  erroeift  fid)  baljer  faft  immer  al§ 
nüfclid),  felbft  toenn  bie  in  Sejug  auf  bie  befonberen 
Söefctjraerben  erwartete  SBirfung  ausbleiben  foflte.  9Jciß= 
erfolge  fjat  natürlid)  aud)  bie  f>ettgt)mnoftif  511  öerjcidjnen, 
benn  e§  giebt  überhaupt  feine  .Soeilmetljobe,  bie  nur  ©rfolge 
auf^umeifen  fjätte.  llnb  aud)  barauf  muß  man  in  einer 
großen  9ßrari§  gefaßt  fein,  baß  ein  90iiß=  ober  mangelhafter 
Erfolg  f)in  unb  roiber  gerabe  bei  fällen  eintritt,  bie  einen 
Dollen  (frfolg  faft  mit  ©id)ctl)eit  ermatten  ließen.  SOicift 
fjaben  jebod)  —  DotauSgefefct,  baß  nut  geeignete  gällc  511t 
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SMjanblung  fommen,  unb  bajs  bie  te^tere  in  forgfättiger 
Sßeife  angeorbnet  unb  üt»ertnac£)t  roirb  —  bie  aJiifjerfolge 
einen  feljr  einfachen  burdjfidjtigen  ®runb:  (£§  fefjlt  nieten 
Sranfen  bie  nötige  (Stnf tef) t  unb  91u§bauer.  @§ 
Ijanbelt  fictj  Bei  ber  tjeilgtunnoftifdien  SBetjanblung  meift  um 
djronifdje  unb  oft  um  fetjr  bereitete  Seiben.  (£§  liegt  ja  auf 
ber  ßanb,  baß  fjier,  befonber§  menn  bie  SBetjanblung  nur 
mittelbar,  burd)  33eeinfluffung  be§  ®efamtförper§,  ju  tuirfen 
üermag,  nur  gang  admäfjlicfj ,  ©cfjritt  für  Stritt,  eine 
Söefferung  erjiett  merben  fann,  unb  ba§  aud)  nur,  luenn  ber 
Traufe  bie  ©adje  mit  (Srnft  unb  fiingabe  betreibt,  bie 
Ü6ung§ftunben  nidjt  unnötig  tierfäumt  unb  bie  Sur  genügenb 
ianfle  —  oft  konnte  laug  —  fortfejjt.  (S§  gehören  lueber 
ärgtlicEje  Senntniffe  nocl)  befonberer  ©djarfblid  baju,  um 
ba§  ju  berfteljen.  %d)  glaube,  e§  fefjlt  aud)  ben  meiften 
©äumigen  Weniger  an  (£infid)t  al§  an  SBiflenSfraft.  SDcandje 
feljen  bie§  felber  ein,  onbere  belügen  fidt)  unb  ifjre  Umgebung, 
wenn  fie  für  ben  Smi^erfolg  ben  Strjt  unb  ba§  Heilmittel 
öerantmortlid)  madjen,  roäf)renb  fie  fid)  felbft  bie  ©djutb 
beimeffen  müßten.  Sal)lreid)e  @§rontfdj4?ranfef  namentlich 
ber  tt>of)tf)abenben  Staffen,  ftnb  btofe  be§t)alb  unheilbar,  Weil 
e§  tfjne'n  gänglid)  an  2öiHen§fraft  gebridjt. 

gd)  »erbe  nunmehr  eine  furje  Überfidjt  über  bie  hricb> 
tigften  jur  $etlgtjmnaftffcfcmec§anifdjen  SBe^anblimg  geetg= 
neten  Sran%it§grupben  geben.  8d)  iüieber^ole  aber,  bofe 
im  einjelnen  gälte  SSerljältniffe  befteljeu  fönnen,  bie  eine 
berartige  93ef)anblung  al§  nidjt  angezeigt  erfd)einen  laffen. 

ift  @ad)e  be§  tfrjteS,  £)ier  eine  (Entfdjeibung  ju  treffen. 
(Sine  fetjr  äü§füfjrlid)e  unb  üerbienftlidje  ©arftedung  beS 
gefamten  ©toffeS,  ber  f)ier  nur  in  großen  3»9™  ««Gebeutet 
»erben  fann,  finbet  man  in  bem  fdjon  ermähnten  SBerfe 
fi  9cebel§,  „SSenjegungSfuren  mittels  fcfjtoCbtföet  ßeilgijm* 
naftif  unb  SRaffnge  ic".  2Bte86aben  1889,  unb  in  Dr.  @i 
Gleens  „ßanbbud)  ber  TOoffage",  auS  bem  ©djiucbifdjeu 
überfetrt  toon  Dr.  ®.  ©djüfc.  Berlin  1890. 
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L  ßrttanfungcn  öcr  $ctDCfltttin3orgatic. 

g§  banbelt  fidj  fjier  meift  um  örtliche  Setben ,  bei  benen 
©nnumitif  unb  Manage  unmittelbar  einroirfeu  folten,  um 
franöjafte  Ablagerungen,  AuSfcfjuuijuugen  unb  iBIutergüffe 
jut  Auffaugung  311  bringen,  S8erroad)fungen  3t:  töfen,  ©elenf= 
Üetfigfeiteit  31t  befeirigen,  abgemagerte  unb  jcfjtxincfje  S)cu§feftt 
5U  fräf rigen  u.  f.  tu.  SMefe  Pielgeftaltige  Gruppe  Pon  Seiben 
bietet  für  unfere  öeilmetrjobe  nidjt  nur  ein  fefjt  au§gebe()nte§ 
iLutbern  aud)  fe|t  banfbareS  gelb.  SRatürXic^  fjängt  bie 
Art  ber  Antnenbung  ber  SHittet  bon  ben  ttmftänben  ab  unb 
bebarf  ber  forgfättigften  ®rroägung.  2Bäf)renb  in  geroiffen 
fällen,  3.  53.  bei  frtfdjen  Verlegungen  ober  @nt3Ünbungen, 
nur  mefjr  ober  meniger  fanfte  ©treicfjungen  nngeseigt  fein 
tonnen,  müffen  in  anbereit  gälten,  natnenttid)  roenn  e§  fiel) 
um  bie  golgesttftänbe  Pon  SSerte^ungen,  9t()eumati§mu§  »c 
banbelt,  alle  Hilfsmittel  ber  mecfjanifdjen  unb  gmnnaftifdjen 
Sefjanblung  jur  Antuenbung  fommen.  Sflceift  erft  in  ben 
fällen  letzterer  Art  pflegt  bie  SBefjanblung  in  bie  £änbe  be§ 
SpcjialaräteS  gelegt  3U  roerbett. 

Tie  häufiger  borfommenben  Seiben  ber  ©ruppe  finb  etroa 
folgenbe:  gjcu§fel3errungen,  Zerreißungen  unb  =entäürt= 
bungen,  atuter  unb  d)ronifd)er  9Jcu§felrr)eumati§mu§.  ®ie 
lefctgenannten  Seiben  finb  fef)r  Perbreitet,  in  ifjrem  Sßefen 
abernocf)red)ttt>enig  gelaunt.  Ser  afute9Jcu§felrf)eumati§mu3 
roeidjt  meift  fcfjneü,  ber  rfvronifdje  jeboct)  erforbert  oft  lattg= 
bauernbeSebanblung;  im  allgemeinen  finb  aber  bie  ©rfolge 
fefjr  gute.  SKusfelabmagerung,  =fd)roäcb,e  unb  =fontraf'turen 
fönnen  folgen  längeren  9?id)tgebraud)§  ber  Sftuäfeln  ober 
unbefannten  Crfjeumatijdjen!  ?)  ober  nerDöfenilrjprung§  fein. 
3m  erfteren  galt  ift  bie  SBeljanblung  tneift  au§fid)t§Poller 
al'5  im  letzteren,  roo  matt  ficfj  3uroeilen  nur  mit  beut  (Srfolge 
begnügen  muß,  bas  Seiben  auf^ufjnltett.  SSeiter  mären  31t 
ermähnen:  SdjleimbeuteU  unb  2el)nenfct)eibenent3Ünbungen, 
Schrumpfung  öon  ga§cien  (§of)lf)attb)  2c.,  ferner  Ouet= 
fdjungen,  ent^ünblic^e  ßuftänbc  unb  Farben  ber  äußeren 
.sjaut,  bej.  benachbarter  öeroebe.  ?3efonbere  Sßcbcutung  bat 
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unfere  33efianbtung  Bei  einer  Slnjafit  ©etenfSertranfungen : 
Duetfdmng,  S3erftaucfiung,  Sßerrenfung,  cfironifcfiem  9?fieu= 
mati§mu§,  ©etenfgidjt  (Arthritis  deformans) ,  afuter  unb 
cfironifdjer  (gntjüubung  u.  f.  f.    gnfettiöfe  gormen  bon 
©elenfSentjünbung  eignen  fidj  erft  bann  für  eine  borfid)tige 
mecfjamfcfisfieUgtnnnaftifdje  SSefianblung,  roenn  ber  eigenttidje 
(SntäünbungSproäefj  abgelaufen  ift.  ©ie  genannten  Seiben, 
befonberS  aber  bie  burd)  Unfälle  fierborgerufenen  äußeren 
Verlegungen  nnb  ®nod)enbrüd)e  tjaben  bie  unangenehme 
Seite,  baß  aud)  bei  ämedentfprecfienbfter  33efianbtung  nad) 
Teilung  ber  unmittelbaren  Sdjäben  nid)t  fetten  ßuftänbe 
juriidbleiben ,  toetdje  bie  @rroerb§fäljigteit  be§  SBetreffenben 
in  meljr  ober  roeniger  ftarfer  Sßetfe  beeinträchtigen,  ©aljin 
gefiören:®nod)enauftreibungen,<3d)roeIIungen,  SSerbicfungen, 
SSerffirjungen  ber  SBeicfiteile,  SBemegunggbefcfiränfungen 
fiej.  ©teifigfeiten  ber  ©etenfe,  ^uSfelfctjmäcfie  unb  =ab= 
magerung,  §autnarben,  tueldje  burd)  23ermad)fung  mit 
benachbarten  Seiten  bie  23eroegung§fäf)igfeit  be§  ®Uebe§ 
ftören  ober  fidj  burd)  (£mpfinblid)fett  unb  S3erleparfeit 
auSjeicfinen,  ©cfimeräfiaftigfeit  im  Sereicfi  ber  beriefen  Seile 
ober  gettriffer  Stabenftämme  u.  f.  f.  Wz  biefe  guftänbe 
erf orbern  eine  9?ad)befjanblung,  bie  in  ber  Stnroenbung  bon 
Umfcfitägen,  labern,  be§  eteftrifcfien  @trome§  tc,  bor  allem 
aber  in  ber  2lnroenbung  mecfianifcfier  ©inroirfungen  unb  ber 
§eügt)tnnaftif  ju  beftefien  bat.  ©iner  fotcfien  Stufgabe  fönnen, 
menigften§  in  SBejug  auf  bie  jute^t  ermähnten  Heilmittel, 
au§  nabeliegenben  ©rünben  meber  bie  ®ranfenbäufer  imb 
®linifen ,  nod)  bie  ^otiftinifen ,  nod)  bie  praftifcfien  Sfrgte 
öödig  geredjt  merben.  (S§  finbet  röofit  eine  —  meift  mecfi> 
nifctje  —  9?acfibet)anbiung  ftatt,  unter  bem  ®rud  äußerer 
SSerbältniffe  tuirb  biefe  jebod)  oft  ntcfjt  genügenb  facb>erftänbig 
unb  anfiattenb  (fiäufig  fiub  Monate  erforberlid))  unb  ofine 
au§reid)enbe  §itf§mittet  in§  Sßerf  gefegt,  ©ie  gotge  ift,  tote 
öielfad)e  (Srfafirung  iefirt,  baß  ein  grofser  Seit  ber  »erleben 
bie  toötlige  ober  bie  überhaupt  erreid)bare  3lrbett§fä(jtgf'ett 
gar  niefit  ober  erft  naefi  unberfiättniSmäfsig  langer  Qe\t  mieber= 
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getonmt.  Sie  gtage  ber  9?ad)bef)anMung  bon  Verlegungen 
ifi  bafjer  eine  toraftifcfj  fefjr  tntcfjtige,  nitfjt  nur  für  bie  23er= 
letucit  felbft,  ionbern  aud)  für  biejenigen,  roeld)e  moraiifd) 
ober  gefefclidj  berpftid)tet  finb,  bie  erfteren  für  bie  eingebüßte 
grraer6c-fä{)igfeit  511  entfdjäbigen ,  alfo  bie  Arbeitgeber,  bie 
Seru^genofienfdjoften  u.  f.  f.  gut  biefe  lederen  f)at  eine 
Vir  regten  ßeit  begonnene  nnb  focr)gentäf3  burd)gefüf)rte 
?fad)bef)anbiung  eine  um  fo  größere  33ebeutung,  al§ 
erfahrungsgemäß  ein  Seil  ber  Verlebten  fein  ^ntereffe  bnrau 
§eigt ,  einen  böseren  ©rab  ber  @rmerb§fäf)igfeü  gegen  bie 
bisfjer  begogene  angenehm  empfunbene  9?ente  einäutaufd)en. 
Wlan  barf  ba§  übrigens  nid)t  ju  fjart  beurteilen.  @§  finb 
nicfjt  bloß  Arbeiter  Keinen  menfdjüdjen  ©d)tuäd)en  unter* 
Dorfen.  3d)  fjabe  fd)on  bei  einer  früheren  (Megenfjeit 
ermähnt,  bat?  für  bie  9?ad)bef)anblung  Verlebter  bie  mebico* 
medjnnifdjen  3anber4(nftalten  mit  ibjen  aufjerorbentlid) 
reichen  unb  jumteit  gar  nid)t  burd)  bie  £>anb  ?ju  erfet^enben 
.t)ilf§mittein  bie  berufenften  ©tätten  finb.  %n  ber  £f)at 
werben  bie  Sfnftalten  in  biefem  ©inne  fd)on  bielfad]  benutzt, 
ja  einzelne  ftetjen  au§fd)ttefdid)  ober  ganj  borttriegenb  im 
Xienfte  ber  S3eruf§genoffenfdjaften.  @§  liegen  über  bie 
Grfotge  auef)  fd)on  intereffante  unb  lefjrreicfje  93erid)te  bor. 

3d)  f)ätte  nun  noef)  auf  eine  ©ruppe  fef)r  f)äufiger  Seiben 
binjutneifen,  nämlid)  bie  fehlerhaften  ^örperfjaltungen  unb 
SRüdgratsberfrümmungen.  <2§  giebt  faum  eine  2lrt  Seiben, 
über  beren  Urfadjen,  23ef)anbtung  unb  £)eilau?fid)ten  bie 
Meinungen  fo  geteilt  finb,  at§  gerabe  bie  3tüdgrat§berfrüm= 
mungen.  55er  fnappe  SRaum  berbietet  e§ ,  auf  biefe  gragen 
näfjer  einjugefjen ,  bod)  mögen  mir  einige  prattifdje  SBinfe 
geftattet  fein.  Sei  fd)Ied)tcr  Gattung  ifi  ftet§  bie  SBirbetfäute 

unterfud)en;  meift  roirb  fief)  in  biefem  gälte  fdjon  eine 
feitlidjeSßerfrümmungnadjmeifen  (äffen.  £ebe  SSerfrümmung, 
aud)  teidjteften  tyrabcS,  ift  a(§  ein  ernfte§  Seiben  arijufeljen, 
ba§  bie  Sebingungcn  in  fid)  trägt,  fidj  }U  fjöfjercn  ©raben 
ju  entroidetn.  90?and)c  (SItern  unb  auffadenbermeife  aud) 
mandje  ftodegen  geben  fid)  gern  ber  Hoffnung  fjin,  baft 
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teidjte  (Srabe  bon  ©MiofiS  bon  fetber  fjetlen.  Oft  aber 
ertneift  ftcf)  biefe  Hoffnung  at§  trügertfet).  SBenn  man  fid) 
bann  enbtidj  entfcf)tießt ,  ba§  Seiben  ernfttid)  ju  befämüfen, 
ift  e§  nidjt  feiten  ftufuät.  ©iefe  betrübenbe  ©rfatjrung  macf)t 
ber  über  eine  große  ^ßrarte  gebietenbe  Drttjopöbe  immer  unb 
immer  mieber.  (£§  fann  baljer  bor  ber  SSernactjtäffigung  ber 
beginnenben  ©foliofe  gar  nid)t  einbrtrtgticf)  genug  gemarnt 
tnerben.  9Jcand)e  leiste  SSerfrümmungen  meicfjen  bei  groecf= 
entfbredjenber  23ef)anbtung  berbättniSmöfjig  fdmett,  anbere 
errceifen  fieb,  fdjon  in  ibren  2tnfang§ftnbien  at§  fjnrtnacfige 
Übel.  2eijtere§  fonnte  td)  namentlich  bei  folgert  ffinbern 
beobachten,  bie  früber  an  engtiftf)er  ffrantfjeit  (Rhachitis) 
gelitten  tjntten.  ®ie  feitticfjen  93erfrümmungen  an  fid)  bereiten 
ber  Söefjanblung  nicfjt  fo  biet  ©djnrierigfeiten ,  at§  bie  mit 
if)nen  meift  berbunbenen  Sorfionen.  ©inb  biefe  ert)e6Iicf) 
au§gebrägt,  fo  ift  ber  ©rfotg  ber  Söeljanblung  ^mar  nidjt  ein 
bon  bornberein  au§ficf|t§Iofer,  aber  ein  ätoeifetbafter.  SDcan 
gebe  fid)  barüber  feinen  ^uufionen  hm.  Sie  23erid)te  über 
glan^enbe  Teilungen,  luetdje  bon  ben  ©rfinbern  neuer  ober 
angeblid)  neuer  ^eitmetboben  beröffentlidjt  toerben,  finb  nur 
mit  großer  SSorficfjt  aufzunehmen.  @§  fommen  ja  in  ber 
Sfyd  borgefdjritteuere  gälte  bor ,  bie  ungetböbnlid)  günfrig 
bertaufen,  ba§  finb  aber  ftetjer  nur  9Ut§naf)men.  Sie  habituelle 
©fotiofig  (bie  gewöhnliche,  b,äufigfte  gorm  ber  9iücfgrat§ber= 
frümmung)  ift  unb  bleibt  im  allgemeinen  ein  t)artnäcfige§ 
unb  fd)toer  ju  betambfenbeS  Übel.  (Sin  ortljoböbifdjer  Strjt, 
ber  einen  Seit  feiner  SBevfrümmten  fjeitt,  einen  streiten  Seit 
beffert  unb  bei  einem  brüten  Seit  bie  SSerfdjtimmerung  ber= 
b,ütet,  barf  nncfj  meiner  Überzeugung  mit  feinen  ©rfotgen 
bollauf  §ufrieben  fein.  2Bie  fotten  nun  bie  ©fotiotifcb,en  bef)an= 
belt  roerben?  %n  meinen  Stugen  ift  bie  medjanifcb^eitghm* 
uaftifdie  $8etjanbtung  bie  bei  raeitem  bjid)tigfte.  ©egen  ®rab* 
tjatter,  ©tütiabbarate  unb  ff orfettS  bin  id)  fet)r  eingenommen ; 
id)  glaube,  bafj  fie  im  allgemeinen  metjr  ©cbaben  at§  Deumen 
ftiften.  ©er  ifo  geliebte  Sßergteid)  -  biefer  2tbborate  mit  beut 
Stübpfat;!  junger  Sßöume  ift  toeuig  jutreffenb.  ©er  ©ebanfe, 
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burd)  ©tiifcapparote  bie  Sßirbelfäute  tion  bem  fd)iefen  $rud 
antjaltenb  ju  entlüften  nnb  in  normalerer  «Stellung  feft= 
5utmlten  r  xft  an  fiel)  ja  burdjauS  geredjtfertigt ,  aber  ein 
äpparat,  ber  biefe  s$ebingungeu  and)  nur  annät)ernb  erfüllt, 
beliinbert  bie  Ghitancflnng  be§  £nod)engerüfte§,  ber  SDhtäfeln, 
ber  2lrmung§organe  u.  f.  f.  in  bebenflid)fter  SSeife  unb  oer= 
nidjtet  bie  Sebensfrifctje  ber  jugenbiid)en  Slpparattröger. 
gine  fräftige  9tüdenmu§fulatur  ift  ber  befle  ©rabfjatter,  unb 
©efunbtjeit  unb  griffe  finb  eljer  im  ftanbe,  ba§  2Beiter= 
fd)reitenbe§Ü6el§5U  üerljinbern,  al§  ber  foftbarfte  Apparat. 
3d)  üermerfe  ben  ©ebraud)  oon  ©tütjapparaten  für  gemöljn= 
Ii*  ganj,  Ejalte  aber  in  befonberen  Sailen  einen  23erfud)  mit 
Urnen  für  geftattet,  feboeb,  nur  unter  ber  Sebingung,  baf;  bie 
ftranfen  minbefteng  groei  9JM  am  Sage  auäreictjenb  ent* 
fprecfjenbe  ©rmxnafrif  treiben,  roobei  bie  Apparate  abzulegen 
finb.   3ür  bie  roidjtigften  SRafmafjmen  ber  Sebanbtung 
2fotiotijd)er  fjalte  icb  folgenbe:  1)  Sie  Staufen  ansuroeifen, 
roie  ttire  Haltung  beim  ©i£en ,  ©tefjen ,  ©djreiben  ic.  fein 
fott,  ferner  einige  SDcate  am  Sage  eine  üorübergebenbe  oöllige 
(rntlaftung  ber  SBirbelfäule  baburd)  fjerbeijufütjren,  bafj  bie 
ÄranEen  eine  ßeit  lang  9tüdenlage  einnehmen,  am  beften  auf 
einem  roeieben  Seppid).  2)  ©urd)  ben  ©ebraud)  paffenber 
Siagerungsapparate,  mie  fie  ganber  u.  51.  angegeben  tjaben, 
burctjXrürfungen  unbpaffiüe,  jumteilaucf)  aftioe^öeroegungen 
bie  Söirbelfäule  in  ben  ben  SSerfrümmungen  entgegengefe^ten 
3fiid)tungen  ju  biegen.  %n  bem  SDcafte,  roie  bas  Dtüdgrat  in 
feinen  feblerfjaften  Krümmungen  fteif  gemorben  ift,  üer= 
fd)led)tern  fictj  bie  £eilau6ficf)ten.  3)  2>ie  äftu§feln  am  Stumpf 
im  allgemeinen  unb  im  befonberen  burd)  aftioe  ©tjmnaftit 
fo  ju  fräftigen,  bafj  fte  im  ©inne  ber  ©rabridjtnng  ber 
Sßirbelfäute  roirfen  tonnen.  Snct«  unb  ftlopfmaffage  fann 
babei  jur  Unterftütmng  bienen,  ift  aber  feine§roeg§,  roie 
ÜJiandje  glauben,  bie  £auptfad)e.  4)  Sa§  Slllgemeinbefinben 
möglidjft  günftig  511  geftalten.  $n  biejer  33ejiel)ung  ift  gcrabc 
bie  gt)mnaftifd)e  Süehanblung  nuficrorbciittid;  rocrüroll.  9iur 
barf  man  nietjt  benten,  bafj  fdjon  in  furjer  .ßeit  unb  bei 
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feltenen  Söefudjen  in  einer  Slnftalt  ein  roefentlidjer  Cgrfotg 
erreicht  Wirb.  Sie  ©tnnnaftit  ift  ein§  ber  flärfften  21nregung§= 
mittel,  bie  roir  fielen,  aber  fie  mufe  roomöglid)  groei  Wal 
am  Sage  unb  Monate  lang  getrieben  roerben.  S3ei  ber  ©fo= 
liofenbeljanblung  fangen  gang  befonberS  bie  ©rfolge  babon 
ab,  ob  biefelbegenügenbernftgefjanbfjabtroirb.  ÜDJandjeEltern 
finb  leiber  nicfjt  babon  ju  überzeugen,  bafj  ber  Sßefudj  be§ 
©tnnnaftiffaateä  für  ifjre  ffoltotifdjen  Sinber  borläufig  roid)= 
tiger  ift ,  al§  ber  ber  3Rufi!=,  Qeicfjen*,  £äfelftunben  u.  f.  f. 
.unb  bie  Seilnatjme  an  ®inbergefellfd)aften.  8d)  fdjiiefse  mit 
einer  äufjerft  bel)er§igen§roerten  Vemertung,  bie  fid)  in  einem 
bon  Dr.  ßanber  an  Dr.  üftebel  gerid)teten  Briefe  ftnbet : 
„Siebenten  Sie  unb  geben  Sie  ben  Slngefjörigen  ju  roiffen, 
bafj  roir  ©foüotifdje  nidjt  mit  ©eroalt  gerabe  machen  fönnen, 
fonbern  nur  fie  Ettringen,  gerabe  ju  roadjfen;  ba§  2Bad)fen 
aber  forbert  3eit". 

2.  g-olgen  btö  Ransels  an  Iör^crlid;cr  SBenieflitnß. 

Sie  l)eitgi)mnaftifd)en  Stnftalten  roerben  bon  einer  Slnjaljt 
bon  Seuten  befud)t,  roeldje,  ol)ne  eigentlich,  franf  ju  fein, 
bod)  aHerljanb  mefjr  ober  minber  er^e61tc^e  SBefdjroerben 
fjaben,  bie  fid)  auf  ben  «Mangel  an  förpertidjer  Sielnegung, 
oft  in  SSerbinbung  mit  gu  üppiger  ßebengroeife,  jurüdfüfjren 
laffen.  Scf,  f)abe  fdjon  früher  babon  gefprocfjen,  roie  feljr 
bon  jaljlreidjen  Vertretern  unb  Vertreterinnen  beftimmter 
S3eruf§=  unb  ©efellfd)aft§flaffen  bie  SeibeSübungen  ber* 
nadjl&ffiflt  roerben.  ®ie  golgen  biefer  Vernad)läffigung, 
roeldie  übrigeng  SHnbern  befonberS  berfjängni§bolI  roerben 
fann,  äufjern  fid)  in  berfd)iebenfter  SBeife ,  at§  ©djlafffjeit, 
SJcattigfeit,  SSerftimmung,  nerböfe  ^eigbarfeit,  ^opffdunerj, 
fd)led)ter  ©crjlaf,  Slppetitlofigfeit,  unregelmäßige  Verbauung, 
jiefjenbe  ©djuterjen,  ©alte  ber  güfee,  Vlutanbraug  gum 
®opfe  u.  f.  ro.  mit  ber  Seit  fönnen  fid}  au§  berartigen 
ßeiben  mefjr  unbeftimmter  Strt  fd)arf  ausgeprägte  Strand 
fieit§bilber  entroideln,  al§  Blutarmut,  gettfud)t,  §erj* 
fdjroädje,  fdjroere  VerbauungSftörungen,  Merbenfd)Wäd)e  u.  o. 
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3.  i'crfdiicöcnc  firnnfljetten  öcö  gtofi'medjfclS  unb  bcr  S8Iitt= 
miidning. 

lahm  gehören:  Mgemcine  fdjlcdjte  (Sntmidlung  unb 
nmngelfjaftcÄ  SSadjstuni  Sei  Sinbent,  ©frofulofe,  Söleidp 
fudjt,  S5I«tormut,  8-ettfudjt,  ®id)t,  ®iabete§  u.  f.  f.  93ei 
ber  ^efpredjung  ber  ©foliofenbeluinblung  imb  nud)  fdjon 
er  ift  evluäfint  tuorben,  bafj  bie  ^eilgljnumftif  eiu§  ber 
nnrffamften  SlnregungSiuütel  für  ben  Körper  ift,  aber  mir, 
tner.n  fie  mit  größter  Negclmafsigfeit  unb  anfjaltenb,  b.  (j. 
SRonate  lang  ausgeübt  mirb. 

4.  ßrfranfungcn  btS  9icrücnftjf(cni£. 

Unter  ben  Seiben,  bie  mit  mefjr  ober  weniger  (Srfcdg 
burcf)  unfere  Heilmittel  Betämpft  tuerben,  madje  id)  befonberi 
nnmfjaft:  Tie  in  Säfjmungen  k.  beftefjenbeu  go!geerfdjei= 
nungen  be§  (M)irnfd)Iage§  nnb  onberer  ®ranfljeiten  be§ 
©ef)irn§  unb  ütüdenmarf»,  ferner  ©djlaflofirfeit,  D^eröofttät, 
Dceuraftfjenie,  £t)fterie,  |)t)pod)onbrie,  Neuralgien,  Migräne, 
Sßeitetanj,  £äl)mungen  nad)  Verlegungen,  burd)  ©iftftoffe 
(3.  95.  93Iei)  u.  f.  f. ,  Scfjreibframpf  unb  fonftige  83efd)äf= 
rigung§neurofen  :c. 

5.  (Srfranfungcn  kr  SftmmigSorgnne. 

Xie  mittelbaren  unb  unmittelbaren  SSirfungen  unferer 
Heilmittel  bei  fddedjter  ©ntroidlung  ber  2ttmung§organe 
unb  auf  Grfranfungen  berfelben,  hrie  £ungenertr>eiterung 
C(rmpf)t)fem),  djronifdjen  SBrondjialfatarrfj,  Slftljma,  golge= 
juftänbe  öon  £ungen=  unb  Nippenfeüentsünbung  2c,  finb 
leid}t  oerftanblid)  unb  früfjer  fdjon  angebeutet. 

6.  (frfronfungcn  ber  llnterleil)6organe. 

öegen  biefe  roerben  unfere  Heilmittel  fefjr  fjäuftg  unb 
—  f)at  ber  föxanfe  genügenbe  Slusbaucr  —  meift  mit  bem 
beften  Grfolge  angemanbt.  3>d)  fütjre  befonbcrS  an:  2(ppe= 
titlofigfeit,  nerööfe  93erftimmung  be§  SÜiagen§,  ©djtoödje 
beweiben,  Sftagenerroeiterung ,  djronifdjen  5DJagcu  =  unb 
Zarmfatarrf),  genjofjnfjeitgmäfnge  SBerftopfung,  $ämor« 
rfjoibalteibeu,  ßirfulationsftörungen  ber  £ebcr  u.  f.  tu.  Sind) 
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bei  gelingen  grauenleibeu  fnnn  bte  §eilgt)innafti!  fetjr  günfrig 
Untren,  hierauf  bte  Sliifmerfjamt'eit  gclenft  ju  Ijaben,  bütfte 
JEfjure  Sßranbt  jum  befonberen  SSerbienft  anjuredjnen  fein. 

7.  Srfraitlitiiflcu  i>tS  ftcrjcitS. 

©djou  lange  nor  beut  ©rfdjeinen  ber  Drtetfdjen  93üd)er 
roat  man  in  ©daneben  beftrebt,  burd)  £>etfgt)mnafttf  anf 
geiüiffe  ^erätranttjeiten  ju  tnirlen.  9?ament[id)  Dr.  ßanber 
Imt  mit  feiner  in  Stejug  auf  ^erjfranffjeiten  befonber§ 
»nertuoHen  uub  guüerläffigen  9Jcet()obe  in  biefem  Sinne 
unermüblid)  geinirft.  SDtan  ftrebt  burd)  bie  med)arü|d)= 
gt)mnaftifd)e  Q3eljanblung  an,  bem  Uranien  buvcf)  SBeförberung 
be§  231utumlauf§  in  ben  äußeren  ®örperteiten  bie  $erj= 
arbeit  ju  erleichtern,  burd)  Anregung  tiefer  Atmungen  unb 
burd)  fonftige  geeignete  aftibe  $Dcu§feIübungen  gleidjfatCS 
in  günftiger  SSeife  auf  bie  girtulaticm  ju  ttrirfen  unb  gleicf;= 
jeittg  ben  §erptu§M  ju  üben  unb  ju  fräfttgen.  Dr.  Qanber 
fagt:  „@§  ift  überatfdjenb,  meldjen  motjltfjuenben  Einfluß 
regelmäßige  jdjtoadje,  aber  üielfeitige  5Dcu§Mübungen  gonj 
befonber§  auf  bie  ^ranltjeiten  be§  §erjen§  ausüben,  ©in 
Seil  berfelben  (bie  <perjfd)roäcf)e,  §er^erfettung)  fann, 
meun  nid)t  51t  foeit  borgefdjritten,  gang  überttwnben,  anbere 
fönnen  in  tljrer  ©ntnndelung  geljemmt  unb  olle  in  ifjren 
©tjmptomen  gemilbert  werben", 
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herausgegeben  Dort  namhaften  Umucrütätätefcjern  unb  ^rjten. 


Das  Verlangen  nad)  Setefjrung  über  ben  menfcb,tid)en 
ftörper  unb  feine  (Spaltung  ift  längft  im  9SoIfe  fühlbar 
geroorben.  Xas  bemeist  bie  populär=mebi5inifd)eSitteratur, 
roelr^e  fort  unb  fort,  unb  jttiar  in  immer  fteigenbem 
©rabe,  teUnefjmenbe  Cefer  finbet. 

Xiejes  Sebürfnts  fjat  man  bureb  eine  grofte  Süijaljt 
Don  99üd)ern  ju  befriebigen  gefudjt,  roeldje,  jumteil  üon 
Unfähigen  ober  üon  oberfläd)lid)en  ®ompilatoren  ücrfafjt, 
nid)ts  roeniger  a(s  geeignet  roaren,  bas  redjte  Sßiffcn  im 
Sßolfe  ju  öerbreiten.  (Srft  in  neuefter  $eit  begannen  einjetne 


(sin  an«fiit)rli(ljcä  s-ücncirf)iiii<  mit  3nljnlt<anitnnlic  jebed  einzelnen 
Sanbeei  ftcljt  auf  Verlangen  liiicntflcltlitlj  jur  öerfttguna. 


2         licrlagsüudjIjauMiitig  uoit  3.  3.  IM«  in  Ccfpjtg. 


tüirfCid;  gebitbete  unb  grünblidjc  träte,  eine  ttriffenfdjoft* 
liiere  fdaijn  für  bo§  Sßolf  emjuftf}tagen  unb  ba§[eIDe 
Ijterburcfj  bor  fd)äblid)eit  Irrtümern  unb  bor  £I)orIjeiten 
ju  bematjrat,  bie  burd)  jene  ÜDfenge  poputär=mebiäinifd)er 
(Schriften  bt§l)cr  berbreitet  unb  genährt  morben  finb. 

2)cr  2Beg  jur  SMcIjrung  bc§  Soten  über  einen  ber 
midjtigftcn  ©cgcnftänbe  ift  bamit  betreten  unb  burd)  bie 
§ernu§gabe  nnferer  „SUujrriertcn  ©efunbtjeitSbiidjer" 
nad)  bem  Sßrinjip  ber  2trbeit§teüung  unter  bor* 
jügtidjc  \v  iffenfd)afttid)e  ®räftenmvntet)r  and)  bon 
uu§  eingefd)lagen  morben.  ®iefe 

„  3Uu|trterten  ©efunbljettßbüdjcr " 

ju  bereit  23erf  äff  ern  mir  geachtete  SOJebijüter,  i  n  §  b  e  f  o  n  b  er  e 
erfahrene  Spejiatiften,  gewonnen  tjaben,  mnetjen 
e§  fid)  jur  Aufgabe,  bem  betel)rung§bcbnrftigcn  Snien 
über  ben  mcnfdjlidjen  Körper  unb  feine  naturgemäße 
33el)anbtung  in  gefunbem  unb  franfem  3ufinn^e  bie 
nötigen  Siufftäruttgen  in  ©injelfdjriften  ju  geben,  bereit 
jebe  bon  einem  in  bem  betreffenbeu  gadje  bemanberten 
Stutor  Ijerrütjrt.  £)urd)  foldje  ©djriftcn  allein  fann 
fid)  ber  Saie  über  feinen  £)rgani§mu§  unterridjten  unb 
in  fpejielfen  ®ranff)eit§fällen  bie  rtdtjtigen  tnjgicinifdjcn 
Maßregeln  fennen  lernen.  ®abci  motten  uuferc  ©efttitb* 
tjeit§bücf)er  feine§meg§  eine  Anleitung  jur  mebi  = 
ginif cfjen  Seibftbefjanblung  bieten,  tute  bic§  teiber 
mandje  populäre  ©efunbfieitSbüdjer  beabfidjtigcn,  tocldje 
ben  2trjt  entbefirlid)  machen  unb  ben  Ijolbgebilbeten 
Slutobibaften  an  beffen  «Steife  fejjen  mödjten.  (Sie  foßen 
nur  bie  Sßerftänbigung  § iu i f cf) e lt  Strjt  unb  Saiett, 
namentttdj  über  bie  Sörperfunfttonen  unb  über  ba§ 
fo  midjtige  biätetifdjc  S3crtja(ten,  erleid)  tern,  fo  baß 
fie  eben  fo  bem  Saiett  mie  beut  Slrjte  fclbft  51t  bienen 
geeignet  finb. 


t)ttlag9bnd)l)ani)lnng  oon  3.  3.  »tber  in  Mpfo 


Das  ^tt$e  unb  feine  Pflege  im  gefimbeu  unb 

fvanfen  Ruftanbe.  Sfcebtf  einer  Stnwei  una über  Men.  Sßon 
D^Tefs  3Jl.!o^mann.  ©rittejiuflaae.  gearbeitet 
In«  Dr  med  ia  il  ©djroter,  Sßro  ■  ber  toflen^etfe 
nbe  an  ÄniÄtat  sUifl.   STCit  24  «Mow* 
«Ptei«  2  «Warf,  in  Sehtroanb  gebunben  3  «Warf. 

ßaber-fferikm  Dar  Heilung  aller  bekannten flöber, 

ßeHauetten,  SBafferbeitanftalten  unb  fiimattfcfcra  «urorte 
Sja«  nnb  beS  növbtidjen  8friM  in  mebqmffcr,  Wj- 
arabbWr,  Slonomifdjer  unb  Pnanjietter  ®ejte|nna.  Sur 
|r;te  unb  turbebürftige.  35on  Dr.  med  SR  ob  er  t  fflej  i  S 
St  RUN.  ©eb-  ipofrat  unb  fomgt  »runnenarst  m  «ab 
B r.  3»eit e ,  bMig  umgearbeitete  unb  bermejrte  «uffoge. 
732  Seiten.  ^ßret«  in  Seinroanb  gebunben  o  «Warf. 

Die  Blutarmut  unb  ßleid)fud)t.    tton  Dr.  med. 

söerm.  «ßeter§,  pralt.  Wrjt  in  Sab  Elfter.  8»eite 
luHage.  Mit  ätoei  ©afetn  folorierten  htjograp bifdjen  Hb M- 
bungen.       «ßrei«  1  SKarf,  in  Seinroanb  gebunben  2  SWarf. 

nie  frauenkranktjeiten.  3t)re  (Erkennung  nnb 

Teilung.  SSon  ©cf).  ©of rat  Dr.  med.  SR  o  b.  &  l  e  d)  j  i  g  fönifll. 
M.  «runnen-  unb  «Babearat,  Witter  ic  tn  elfter,  ©ritte, 
Die  ad)  wränberte  Auflage.   3JH  32  Hbbilbunaen 

^rei8  2  «Warf,  in  femroanb  gebunben  3  SWarf. 

Die  ©eiftesknmktjeiien.  <Md)ilbert  für  gebilbete 

eaien  ton  Dr.  med.  Sbeobatb  ©ünfc.  SWit  ben  Vortrat« 
con  «pinet,  «Pifani,  Sonoat)  unb  ©nefvnger 

«preis  2  80?atl>  in  femroanb  gebunben  3  SKart. 

Naturgemäße  töerunbt)eitslel)re  auf  p^fiologifdjer 

ftfrunblage.  Sieben  Vorträge.  Jon  Dr.  gr.  @djoIÄ, 
©irettor  ber  ftranfen*  unb  Sfrrcnanffatt  ju  «Bremen.  SWit  7 
in  ben  Irrt  gebrudten  «Ubbilbungcn. 

'  «preis  3  «Waif,  in  femroanb  gebunben  4  «Warf. 
'Unter  zltitbtm  Xitel  nurf)  «nnb  18  tion  SßeDcr«  3Httftr.  flntcrfjiSmcn.) 


4        »crlagsbiid)l)aiiDliitig  »on  3.  3.  ÜJtüer  in  £cipjig. 


Dr.  med.  %  ßurdiljarM, 

grcmenätjt  in  Bremen. 

pas  ^Snd)  kx  jungcu  ^frait. 


Ptittc,  vtxbefftvte  ^ufTogc. 


Jtomm  unb  bita  bein  Snllit)  biet  an  meinet  Stuft, 
SBia  in«  Df)t  tit  flüfietn  nde  meine  ?uf». 


Sa8  Sud),  »on  fadjtunbiflcr,  vrairifdjcr  $anb  »erfaßt,  eignet  fid)  »ot« 
treffttetj,  jeber  junaen  grau  jur  Setdjrung.  über  itjren  »cnif  unb  ifirc 
fPftldjtcn  als  SWuttcr ,  (Iber  bic  gotbenmacit ,  locldjc  biete«  neue  Scbcn  für 
ibr  tbrt,erltcf)c8  Woty  [teilt,  unb  als  treuer  ffleroter  fflt  iftr  Seien,  jnt  ScHflre 
empfohlen  ju  locrbcii. 


SJJttiS  2  Warf,  in  Sfciiimnnb  geBunben  :i  SDtotf. 


Örrlagslmctjbauiilung  oon  3.  3.  Weber  in  Cripjig. 


Dr.  med.  «•  iürfc 

Sf  Sätff  6mtitflBrnt,  Bojen!  berOljnRlotogte  unb  Sßfibtatril  a.b.ttntoetjttSt, 
©pcäialnrät  für  grauen»  unb  Jttabetrrantljeiten  ju  Seipjtg. 

pa5  Jtinö  im&  feine  ^jTefle. 


gierte,  »et6effcrfe  Auflage. 


Jtn  meinem  *erjen,  an  meinet  <Bruft, 
Xu  meine  ESonne.  tu  meine  ?uft! 


Xtefe  bereits  in  oierter  Sluflage  »orliegciibc  ©rtjrift  erörtert  bie  <Scfunb= 
tyiii--  unb  Rranfenpflege  be§  Äinbcä  «on  ber  ©cbitrt  bis  jur  Enrmltfelunfl  ein* 
gefienb  unb  iadjfunbig;  117  Süuftrationcu  unteiitiibcii  bie  gcmcütfafslicfic 
Xarftefiung.  Xai  SSerf  ift  für  .£>auS  unb  gamilic,  jiimnl  für  junge  OTiittcr. 
bie  roerrooUfte  ©abe. 


1>tei3  l  Wnrf,  tu  Üriiiuimiu  flclnnibcii  5  SDiot!. 


Ucrtngsüiidilian&liiiiQ  mm  3.  3.  Weber  in  £ei»sfQ. 


®id)t  unb  Klieutnntisntns.    Don  Dr.  med. 

«Irnolb  «Pagcnftctf)cr,  fönigt.  ©anitätSrat  unb  praft. 
2(r*t   in  «EBieSbaben.     3) ritte ,    umgearbeitete  «Auflage. 
«Kit  12  «Xbbilbungcn. 
«preis  1  «Kavt  50  «£f ,  in  ?einroanb  ge6unben  2  «Karl  50  «Pf. 

fjont,  fjaare  unb  ttaael.  3b«  Pflege,  tljre  ftrank- 

t)eiten  unb  beren  ßcilung.  «flebfi  einem  9(uf)ang  über  SoSmetif. 
©ritte,  umgearb.  Stuft.  S3onDr.med  S>  ©cf)ulfc, Dirigent 
ber  f  uranfta'tt  für  ©frofel*  unb  §autfranff)eitcn  im  SSabo 
ffreujnnd).  TOit  46  Stbbilbungen. 

«ßreiS  2  «Karf,  in  Seinroanb  gebunben  3  Marl. 

Die  Ijcilgnntnnlrtk,  gcmeinuerltiinblid)  krgeßellt 

öon  Dr.*£>.  9(.  «Rambobr,  Stabsarzt  a.  ®.,  «Befifter  ber 
«Knftalt  für  .&eitgt)mnaftif  unb  TOnfjage,  be§  mebico^ 
mecfianifcfien  8anber=3nftitute§  ju  Seidig.  «Kit  115  in 
ben  £ert  gebrucflen  «ttbbilbungen. 

'«preis  3  TOaif,  in  Seinltmnb  gebunben  -I  «Karf. 

$en,  Blut-  unb  Cnntpligefnfo  Itieren  unb  firopf- 

brüfe.  Sine  Pflege  u.  23et)anblung  im  gefunben  u.  Iranfen  3u= 
ftanbe  55on  Dr.'  «Paul  Kiemeijer,  ©anttätSrat  u.  airjt  beS 
«Berliner  £l)gieinifdjen  «BercinS.  3  « i  t  e ,  »Böig  umgearbeitete 
«luftage.   «Kit  49  in  ben  STert  gebrueften  SIbbitbungen. 

«preis*  2  «Karf,  in  Sctnroanb  gebunben  3  «Karf. 

Der  $el)lkopf  ober  bte  (Erkenntnis  unb  ßc- 

fKinbhing  bc§  menfcfjlidicn  ©timmorganS  im  gefunben  unb 
hänfen  Suftanbe.  «Bon  «Prof.  Dr. med. ©.Sub tu  ig  «Kerfel, 
Horm  Dirigent  ber  «Poliftinif  für  Stimm»  unb  ©praajfronfe 
in  Seidig.  9Rit  35  Slbbilbungcn. 

«Preis  3  «Karf,  in  Semroanb  gebunben  4  «Kail. 

Die  Krankenpflege.  tlieoretirdje  unb  prnktifdie 

«lumeifungen  öon  S-rau  «Karic  Simon  Dorm, 
ftetjerin  ber  bcutfdjen  ßeilftötte  ju  Sofrfjun^.   «Kit  2o  in 
ben  Kert  gebrucflen  SIbbitbungen 

«JprciS  4  «Kar!,  in  Scunoanb  gebunben  d  «Kaif. 

Die  Jtoflhge  unb  oernianbte  iijeUutetlioben.  Don 

©anitcitSrat  Dr.  «Preller,  Eireftor  ber  ffiaffcrfcitanpatt  ju 
3tmenou  in  Düringen.   «Kit  78  9Ibbitbuug.cn. 

«Preis  3  «Kail,  in  Setnhxtnb  gebunben  4  «Kaif. 


7 


jllincrni-ßrnnnen  nnb  -ßäber.    (Ein  Ijonbbnd) 

für  £uvgäuc.  23ou  ^Oiebisiualvat  Dr.  ©.  § c i  11  r i d)  Ä i  j d) , 
S)ojent  an  bcr  t.  f.  Untoerfttät  in  $rag,  birigterenbetn 
§ofottat<<  nnb  üBninncnar^tc  in  'DJcaricubab. 

Sßretö  3  fflaxt,  in  fcinwanb  gebunben  4  Wlaxl 

Die  itmiülttät.  *)on  Dr.  $)o«l  3ulhu$  Jtöbius, 

Sojent  an  bcr  Uniöerfität  Seidig  unb  ©pc^ialai-jt  für 
9?crtenfranfe.  3  lu  c  i  t  c ,  ticvntctjvtc  unb  öer&effertc  Sluflagc. 

$rci§  2  2J?art,  in  feinroanb  gebunben  3  Wflaxt. 

Das  ©l)r  unb  feine  pflege  im  aefunben  unb 

fvnnfcn  3uftanbe.  58on  5ßtof.  Dr.  med.  DJ.  feigen,  Sirigcut 
bcr  $$oUflinif  für  Dljrcnfranfc  in  Seidig,  ^meite,  Der» 
mebvte  nnb  fcerbefferte  Stuflage.     Wü  45  Slbbitbuttgen. 

^JreiS  2  Wart,  in  Seintoanb  gebunben  3  SDiarf. 

Die  JJjvnliologie  bes  Ülenfdjen,  als  Gkunblnge 

einer  naturgemäßen  ®cfunbl)eit§lct)re.  3"  Kdjäctm  SBor* 
trägen.  58on  Dr.gr.  Sdjolj,  Surcftor  bcr ßranfen*  unb 
3rrenanpalt  ju  Stemm.  Wtxt  58  in  ben  Seit  gebtuetten 
x'lbbtlbimgcn.    $rei§  2  SUJarl,  in  tfetntoanb  gebunben  3  üDiait 

JJie Unter leibs-ßrüdje.  3 l)re Kr fadjen,  (Erkenntnis 

unb  Scbanblung.  Sßom  Dorm.  ©et).  @anit.=9iat  Dr.  med. 
% x.  9i  a  u  o  1 1).  3'io  c  i  t  c,  uou  Dr.  ©.  33  o  l  j  c  u  b  o  r  f  f  bearbeitete 
Sluftage.    9Jiit  28  Slbbilbungen. 

<ßreU  2  SÜSarf,  m  Seinroanb  gebunben  3  2Jiarf. 

Die  ÜJnflerknr  unb  il)re  ^nuienbungstneife. 

SBon  ©onttatSrat  Dr.  G.  greller,  Sireftor  ber  SßafferJ&eü'* 
anftalt  ju  Ilmenau  i.  £bür.  üftit  38  in  ben  £crt  gebrurften 
äbbilbungen  unb  einer  £a6ellc. 

$rei6  3  SITiarf,  in  tctnroanb  gebunben  4  Dlaxt. 

Die  3nljne.    3ljre  ilatur,  Pflege,  (Erhaltung, 

fcrauft)cit  unb  Teilung.  9?cbft  einem  Stitbange  über  ftoöiuctit 
unbfüuiilid)c3äf)uc.  SSon  Dr.  med.  ö.  Kien  de.  ^meite, 
oerme^rte  Auflage.    sDHt  39  Slbbilbungen. 

tyxtifi  2  2ftarf,  in  Ücinroanb  gebunben  3  5Dtarf. 


 \_ 

8         Hftlag9l)ii(!)l)aiiDlmig  uon  3.  3.  tücbct  in  £tipjig. 


ge  unb  St|ianirlmtg  im  gtsrmben  rmb  kranken  Äustanbe, 
leliß  einem  2l'ü|a')ititle  über  ü>ei|«rReif. 

s8on  ©anit&tsrat  Dr.  $)aul  ftiemetjer. 

Siebente  Sluflnge, 
biuchflefcljen  u.  nad)  beS  SBetf.  £obc  [jerauSgeflcbat  tion  Dr.  fr.  <L  <5rr(lcr. 
mit  45  in  ben  <Eejt  gebrueften  21bbilbungert. 
^»veiö  2  pavft,  in  Jletitwanb  gcßnnben  3  -KlarR. 

ilUrkfprüdje  für  ßruflliriuike  unt>  Mdjc,  bit  es  ntdjt  rotroen  roollen. 

SBJoä  Sbeijc  unb  Statt!  für  ben  SDiagen,  ba§  ift  reine  öuft  für  2u»Be; 

Maä  ©ift  für  Jenen,  baä  ift  unreine  Suft  für  biefe 
SBie  man  ben  SBiagen  nidjt  »on  ber  Suuge  aus  turtert,  fo  Ijttft  es  aud)  Der 

Sunae  nidjtä,  wenn  man  für  fic  mit  bem  SUiagen  einnimmt 
griffe,  reine  Suft,  orbeutlid)  eingeatmet,  ift  baä  2unBen==Unu>et|ainaa>  uns 

Ser  Sungeläuu'c6c  müffen  mir  untere  §aut  ju  SDcartte  tragen,  un§  abhärten. 
SBon  ber  Sunge  Der  tarnt  man  fid)  nidjt  ertatten  <mot>  aber  erfuScn. 
Sßca  mit  bem  gcffrcrjfctjen  SKeffnrator  unb  bem  8arbolfaurcbuii|t! 
Sie Stjürcn  jinb  baju  ba,  ba»  fie  gefdjloffen,  bie  geniter  baäu,  bafc  |ie 

Sie  muma^^Siümt  für  iebe  «ßerfon  im  SBinneuraum  etaen  Suft» 

wecliiet  uon  60  ffiubitntetern  in  ber  ©tuubc. 
Suftwcdjfel  (SBentitation)  unb  gugluft  ftnb  ä»etertet.  ,^„„„,,»w;, 
Sd lafci  bei  offenem  geufter  |et|t  ntdjt :  ftetä  atlc  . 

fonbern  ic  uad)  Untftänbcn  nur  bie  oberen  ober  aud)  nur  einen  gauj 

Stab«  Ven* & 'S'Äf«  bie  Sdjtafftuc, »«  mann,  lein  geufter 

S^lrÄ^^Ä^  fonbern  in  ber  *l* 
^ÄÄ*n,  «*  bom  tatteu  Sriuten,  fonbea, 

fid)  ins  SBett  ju  legen  unb  Slrjnei  cutäiiiwDmen.  . 

Sie  Stiuftrierten  ©cfunbtjettäbüdjcr"  finb  bnrd)  jebe 
SuÄblung,  Somic  gegen'  gr^infenbung  bc§  Xktrog. 
bireft  Bon  ber  SBerlagebucföanMwig  ju  bejictjen. 


Dtucf  von  %  3.  'Hiebet  in  ficipjifl. 


V 


